జ్ఞానెళ్వరీ భగవద్రీత 


దున్న పోతుత్రో వేదాలు చదివించిన మహోభకు చు, 
యోగియెన న జ్ఞానేశ్వర్‌ మహారాష్ట )భామలో గచించిక 
భగవద్షితా న్యాఖ్యానమునకు తెలుగు అనువాదము. | పకి 
విషయము సులభముగా ెలియునటుల ఉదాహరణలనో 
వివరింపబడివున్నది. శీ) జ్ఞానేశ్యరులు అభ్యసించిన యోగ 
సాధనలు, వారి జీవితముకూడా గలవు, 

మూడు భాగములు వెల రు 9_0_0 పొ స్తేజ్‌ ప్ర ల్యేకం, 


కొన్ని ఆభి(వాయయులు 


“భగవద్దీతేకు ల్రీజ్ఞాగేశ్యర్‌ చేసిన భాష్యం ఆధ్యాత్మిక 
సారస్యతానికి అలంకారమని చెబుతారు. (శీజ్ఞా నేశ్వర్‌ 
గంభీరమైన ఆా త్తి గకవిషవయాలను రనమయం చేసి ప్రతి భావం 
తంగా వ్యాఖ్యానించాడని (పతీతి. తెనుగు అకువాదం 
సరళంగా, సుబోధకంగా న్రుంపి-_ఆంధ్రపాభ. 

“... జ్ఞానియొక్క- అనుభవమును, నిర్వికల్ప సమా 
ధిలో వుండు యోగి అనుభవమును జ్ఞాన దేవులు చక్కగా 
వర్శించుచుక్నారు.. ఈ ఉత్తమ గంధమును శీ) శేషగిరి 
రావుగారు అం ధముభోనికి అనువదించి ముముశువులకు 
మహోహకారము గావించీియున్నారు” ఆంధ పతి 9౯ ం 

“* ... శంక వాదులవల తమ వత రాంపిదాయములను 
అనుసరించిగాక, జ్ఞా నేశ్వరుడు స్వతంత9 పధమున వీ గీతా 
వ్యాఖ్య నడిపించెను. Dy దిగవల్లి శేవగిరిరావుగారు చక్కని 
తేటతెనుగున అనువదీంచికి. ' ఆ _స్తిక్ళలగు  ఆంధులకి ఏ 
యం చేని విలువమయైన గీంఛము ...”” త్రిలింగ, 


Rec - Nes 2728 


యోగ సాధన 


(Concentration and Meditation) 


శ్రీస్వామి శివానందకృతం 


న్‌ 


అనువాదం : 


దిగవల్లి శేషగిరిరావు 


శే 


ఆధ్యాత్మీకగ్రంధమండలి 
న 
విజయనాడ 


సాదా ప్రతి రు ర్‌ 


(శ్‌ సత్య నారాయణ పిరిం?ింగు వర్కు. 


విజయ చనా 7౫+ 1h 


ఆధ్యా తిక (గంధమండ లి, ఏజయవాడ్‌, 
— ~ 
ఆశ్యములు 
1. మానవుని శరీరక, మానసిక, నొ తిక, ఆధ్యాత్కికోన్నతికి 
తోడ్పడు (గ ౦ధములను ప్రచురించుట 
2. ఆదర్శనీయులగు ముపహానీయుల జీవితములను 
ప్రకటించుట. 
త. వివిధ మతములందలి [పామా ణిక గంధములు 
మొదలగు నవ్‌ పీచురించుట, 
వె ఆశ్రయములతో గ)ంథమండలి స్థావింపబడినది. 
రు 1000 విరాళమునిచ్చువారు శాశ్గగతమహారాజపోవకులు 


రు 500 త ప్రధాన ముహారాజపోప కులు 
రు 200 33 మహారాజ పోషకులు 

రు 100 9 రాజపోవకులు 

రు $0 9 పోషకులు 


వై రీతిని - విరాళము నొసంగి తోడ్పడిన చారి పేర్లు 
వారు విరాళము నొసంగిన వీవు ఎ : పీకటింపబడు పీతి 
(గంధమునందును పిక టింపబడుటయీగాక, అట్టి ప్రితి 
గంధము ఒక్‌్క-_కథాటి వారికి ఉచితము పంపబడును. 


ఆంధ సోదరీ సోదరులెల్లరు మాయీ ఉద్య మమునకు 
సర్వవిధముల తోడ్చడప్పార్థితులు. 


దిగవల్లి శేవగిరిరావు _ వ్యవస్థాపకుడు, 


కాళోంత మహారాజు వోవకులు 
శ్రీ యెనిబిల్లి నూక రాజు, వెంక టనరసమ్మగార్లు విజయవాడ 
Mn ౧౧ 
(వఢాన మహారాజు దోషకులు 
తమి డన గోపాలరావుగారు విజయవాడ _ 
గోళ ఇ నరసింహ రామచంద్ర రావుగారు విజయనాడ 


యహారాజు పోవకులు 








₹ పం యం 











శీ కొండ పల్లి రాఘవ రెడ్డి, పున్నమ్మగార్లు లింవరం 
రాజవోవకులు 
[శ్రీమతి కొత్తపల్లి యామినీ పూర్త తిలకమ్ముగారు, కూచిపూడి 
శీ ములకల మృత్యుంజయగారు గుంటూరు 
వ్ర) దభాష్యం అన్న పూర్ణయ్యగారు _ నెల్లూరు 
వోవకులు 
న్టీ) సుంకర వెంక టప్పయ్యగారు నూజీవీడు 
శీీ తంగిరాల పీరరాఘువయ్య గారు విజయవాడ 
శీ) దువ్వూరి నరసరాజుగారు హౌడా)బాద్‌ 
రీ] కొమ్మారెడ్డి బాపయ్యగారు పోతునూరు 
స్టీం సనకా రామారావుగారు విజయవాడ 
శీ) కనిగాళ్ళ ప్రకాశ రావుగారు వలూరు 
ల్లీ) కొల్లిపర సత్యనారాయణగారు విజయవాడ 
శ్రీ) విశ పనొధ సోమశంకరశా స్ర్రిగారు విజయవాడ 


న్జ్‌్ర ఈ. ఏ. ఆర్‌. శర్మగారు 9 
.శ్రీ9 మాగంటి సూర్యునారాయణగారు 9 
శి జి, వెంక టస్యామిగారు 1 9 
ఫ్ట్‌ జిల్లేపల్సి భాస్క-రరావుగారు 99 
శీ) ఉప్పులూరి పీరరాఘువయ్యగారు చోడవరం 


విషయసూచిక 





ఖ్యాన స్తో] తములు లా 1-8 


యురి అధ్యాయయు 
ధారణనుగురించిన వివరములు 9.88 


భారణయనేమి - ఎచ్చట ధారణ చేయవలెను - ధారణలో 
తోడ్చదడునవి = అంతేర్ముఖవృ త్తి = మనస్ఫుయొక్క_ పోకడలను ేలిని 
కొనుము. మనళ్వాంచల్యుమును తగ్గించుము - శక్తుల నన్నింటిని వినియో 
గించుము - ధారణనుగురించిన గాధ = యోగపిళ్ళోో కర్‌. 


రెండవ ఆధ్యాయయు 84-1:9 
భఛారణను అభ స్రసించుట 


ఆఅనధాననవు - ధారణను అభ్యనీంచుట = జీవితమునందలి ప్రతి 
శంగమునందును ధారణకుగల స్థానము ధారణాయో గముయొక్క... సారము- 
' భారణను నేర్చుకొనుటకు అభ్యాసములు - కోర్చీ మై ధారణచేయుట = 
అనాహత నాదములై ధ్యానము చేయుట = (తాటకము. 
యూడవ అధ్యాయయు 180-202 
ధ్యానమునకు కావలశీన |పాధమిక విషయములు 


ధ్యానమన"ేమి లా ధ్యా నావళ్యకత = ధ్యానమువల్ల కలుగు లాభ 
ములు - బాిహీముహూా రము = ధ్యానముచేయు గది - ధ్యానమునకు 
పనికివచ్చు (పదేళములు - ధ్యానము చేసీకొనుటశై గువాలో నివసించుట 
భ్యానము నభ్యనీంచుటకు ముందు - ధ్యానముచేయు శుటుల - ఎప్పుడు 
ఎచ్చట ధ్యానము చేయవలెను - ధ్యానమునకు "కౌనలనీన ఆవశ్యకతలు - 
ముమ్మారు థ్యానము చేయుట - థ్యానమునకు కౌవలనీన యోగ్యతలు = 
ఎన్ని గంటలు థ్యానము చేయవ లెను-థ్యానము నకు సహాయపడునవి - థ్య్యాన 
| మున పనికివచ్చు ఆసనములు = ధ్యా నమును నియమవూర్వుక ముగ అభ్య 

చుట, 


నాల్లవ అధ్యాయయు 908_284 
సించు 
ధ్యానము నభ్యాన ట 
శాానము నభ్యసీంచుట లా ధ్యానమున వా స్తవమగు విశాంతి - 
ఇావన = ధ్యానయోగ ము = ఏకొంతీవాసము, ధ్యానము జ ఉ శ్రమో త్తమ 
శిఖరము నందిక్రెశుము = ధ్యానమునందలి పారపాటులర = ధ్యానమును 


గురించిన యిరువది సూచనలు - ధ్యానమును "నేద్చుకొనుటకు అభ్యాస 
ములు = ఇ్యానస్టితి - సంయమమును అభ్యసించుట - ధ్యానపృక్నో తరి, 


అయిదవ అధ్యాయము £85.8354 
వివిధ ధ్యానములు 


వివిధధ్యానములు = ధ్యానమందలి ఫివిధమౌార్షములు = పాిరంభిక 
ధ్యానములు ౮ గులాబిపువ్వుుపై - గచెప్రైన - మహ త్మా గాంధి ణు ద్య్వావళ 
సుగుణములు = దివ్య గీతములు = గీతాఫవోకములు - సగుణధ్యానము లా 


య 
విరాట్‌ ప్రకషువిచ = గాయతి పె - నిష్ణణధ్యానము = వేడాంతుల 
రు Ja ౧ | 
ధ్యానము -నిధిధ్యాసమునకు సంబంధించిన జాకఇయులు - “రిం చె ధ్యానము 
ఓ 


సోహం మహా వాక్యములు -  అమభుకూల థ్యాసము లా వ్యతి రేక ఖ్యానము లా 
సగుణ = నిరుణ ధ్యానములకో గల పోలిక = ధ్యానము, కర్మ. 


అరవ అధథ్యాయయు రిక5-896 


ధ్యాన విఘ్నములు 


భూమిక - భెతికవిఘ్న యులు - తినుగుబోతుతనము = సాధనను 
ఆఫుట -బేవాధ్యాన - వ్యాధులు = మితినూరిన వాదవివాదములు - పరి 
సరములు = దుస్సాంగత్యము = పరనింద - అత్మ సమర్థ నము న పోతా 
పాములు - అపరిశుద్ధ మూ మరయు అహితకరమూ నగు ఆహారము - నియను 
రహితము సాధన = ఈడ్చులు - (బ్రహ్మాచర్యకు కొరవడుట - యము, 
నియమములు పొటించకుండుట = వదరుబోతుకనయు - గురువుయొక్క 
ఆవళ్యశత - మితిమోరి మెక్కు_ట మొదలగునవి - స్వాస్థ్య రాహిత్యము ద 
నామమాత్ర న్నేహింతులు - సాంఘీక తత్త్వము = తేం_ద, ఆలస్యము, 
నిద - లౌకిక సుఖములు - నశ్వర్థ్థము. 


వడ అధ్వ్యాయయు 897.46 
ధ్యాన విఘ్నములు 
మౌనసీక విఘ్నములు - (కోధము, పరనింద = ఉదాసీనత - 
సంక్రయము - స్వప్నమఘముళు - దుస్నంక ల్పములు - మిధ్యాతుష్టి = భయము 
చంచలత్వేము - ధ్యానమునందలి ఐదువిఘ్నములు = వూర్వసంస్కాారము 
లకుగల శక్తి - వఏిషాదన్సు నిరాళ = లోభము - ద్వేషము. - అథీరత - 
స్యతంక్ళ శృ భావము - అనూయ - నీచ ప్రవృత్తి _ మనోరాజ్యము - స్మృతి 
మాననసీకసంభావమణ - మోవాము _ యోగవిఘ్న ములు - ఇతర విఘ్న ములు 
పక్షపాతము ఆసపానము, స్వమతాభిమానము ౬ రజస్సు, తమస్సు _ 
సంకల్పములు - మూడుషిఘ్నములం .= తృష్ణ; వాసనలు - వికేపము = 
విపషయాస కీ. 


జీ 


ఎనిముదవ అధ్యాయము ఉ69_499 
ధ్యాన విఘ్నములు 
ఉన్నత విఘ్నములు : తీవ అభిలాష కోరిక - నైతిక ఆధ్యాతి శక 
గర్వము = దంభము = క్రీ రిపతిప్టలు = భూతగణములు - దృళ్యాయులు లా 
నీచులు - అయము - త సాస్వాదము ఎ తూష్షీంభూతావస = నకావస - 
లు ర త్స అధి అ 
అవ్యక్తము లా స్వ స్టేనవచనములు. ఇ 
తొమ్మిదవ ఆధ్యాయయు 494544 
ఛ్యానమునందలి అనుభవములు 


ఆనాహతనాదములు - వెలుగులు - ధ్యా నసమయమున - తవ 
దృశ్యము = వియూగానుభవము - హిరణ్యగర్భుడు - ఆనందానుభ నము _ 
మనోగమనము _ ఆత్మదర్శ నము - జోోతిర్మయ దర్శనము. 


పరిశిష్నమా , రఢీ4- 552. 
టె 





పుట పంక్తి 
క్ష 6 
18 12 
18 15 
i§ 21 
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28 17 
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55 i 11 
8813 
56 ఇ శ l 
86 ల 29 
96 19 
108 19 
104 8 
12886 9 
140 19 
147 28 
149 9 
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పర్యభానముగా 
మనమనస్సును 
వై నను 


ఉలి ౧ r= 


మొనర్నుము 
నంబంధిందిన 
నవనము 


లవేు.ణము 


నొనర్బును 
సా_త్త్వికా 


నీ మనస్సు, 


సద్బాసనము 
జవమన 
ఎడమ చేతి 
లభించి 
వెనుకను 


తప్పు 


విల 


దా 
లఘ్న్ష్నము 
పకృత్తులను 
మొదలుగాల 
ఆత డేరీతిని 
సృత్రీ 
భాపించుటను 
(సంచము 
డమొక్క- కు 

స యను 
నవికల్స 
కాంతి 
అవుహో 
వంసిం 


నీవెక విధమచు 


జప 


శాంతం పద్మా సనస్థం శశ భధరవముకుటం సంచవ క్రిం ౮ సత్యం | 
సూల౦ వజ్ర)ం-ద ఖడ్గం పరశుమభయదడం దమీరాం గ వహాంతను | 
నాగం పాకం చ ఘంటాం డనమురుకసహిశాం బాంగుశం అమా" | 
నానాలంకౌరదీ ప్తం స్ఫృటిక మణినధం పార్వతీశం సను ||. 


శాంతుడు, పద్యాసనస్థుశు, చంచ్యగలను తలి ధరి 
చినవాడు, ఐదు మోములుగలవాడు, మూడు కన్నులుగల 
డు భూలము వజ్యము ఖడ్డ యము సకం సులను భయమును 
పోదోలు కుడిభాగమున  నహించినవాశతునవు; సము, 
పాశము, ఘంట్క, డమరుకము, అంకుశేములను ఎడమ. గ గోము 
వహించినవాశథును; అ చేకాలం"కారముల"శో జ స) కాశి "ను 


వాడును, సృటికమణినిబోలు దెహచ్భాయగల: సొత్తును. గు 
పార్వతీపతికి నమస్కారము. 


శంకరాచార్య ధ్యానం 


పదా శ్రసీనం పృశాంకం యమనిరతమనం-గారితుల్య ప్రభావం | 

ఫాలే భస్మాంకితాం భస్కితరుచిర ముఖా భోజ మిందీ వరాక్నక్‌ | 

కంబ్యుగీవం కరా భ్యామవిహత విలసత్‌ పుస్తకం జ్ఞానము దారం | 

నంద్యం గీర్వాణ ము ఖ్ర్యైర్నత జసవరదం భావయే శంకరార్యమ్‌ ॥ 

పద్యాసనాసీనుశును, | పళాంతుశున్తు యమాదులందు 

అనుర కుశును, శివునితో తుల్యనుగు మహిమగలవాడును, 
ఫాలమునందు భస్మము నలదుకొ"నినవాశును; భస్మము ధరిం 
చిన కమలమువంటి మోముగలనాడును; కవులముల బోలు 
కన్నులుగలనాశునుు శంఖమువం౦టి కంఠముగలవాక్షును, 
కఠనునందు దివ్వగ )౦ధము పూనినవాకును, జ్ఞానముద)ను 
బట్టినవాశును, గీర్వాణ ముఖ్యుల'చేత పూజింపబశువాయను; 
ఆశ )యించినజనుల నను గహించునాశును అగు శంకరాచార్య 
స్వామిని భావించుచున్నాను, 





ఓంకారధ్యానం 


—(0)— 


కీంకొరం నిగ మైక చేద్యమనికం "నేదాంత తత్వాస్పదం | 

ar ల జూ 
చోత్న త్తి నీతి నాశొహాొతు వుమలం విశ్వస్య విశ్వాత్మ కమ్‌ | 
విళ్వ(తాణ పరాయణం కుం తిళలైః సంవోన్య: నం విభుం | 


సత్యజ్ఞానమనంత మూ _ర్టిమవులం శుద్ధాల్ళక 6 తం భజే ॥ 


వేదములవలన శెలిసికొనదగినదియు; వేదాంత త_త్త్య 
మునకు స్థానమును; ఉత్ప్తిస్థితి నాశములకు కారణమును; 
అమలమును; విశ్వమునకు ఆత్కయు; విశ్వమును రశ్నీంచు 
నదియు; శ్పతిశ తముచే (వతిపాదింపబడునదియు; మహిమా 
వంతమును; సత్యజ్ఞానానంత మూర్తియు; శుద్ద స్వరూపమును 
అగు ప॥ణవమును ఛభజించుచున్నాను, 


దత్తాతలెయధథ్యానం 





మాలాకమండల ధరః కరపద్శ యుగ 

మధ్య స్థపాణి యుగళే డమరుతిళూలమ్‌ | 
అధ్యస్థ ఊర్థ్వకరయోాః కుభళంఖ-చ కే 

వం చే తవ తె వరదం భుజపటు__ యు కమ్‌ | 


"ఇంకు చేతులందు మాలయు కమండలమును ధరించిన 
వానును, రెంనుచేతులందు డవురుక్రమును తి)శూలమును 
ధరించినవాశును; వై ెంకుచేతులందును శంఖచక ముల 
ధరించినవాడును; అతికి నర మొసంగినవాకును అగు దత్తా 
'త్రేయునకు నమస్కారము. 


గరాశ్ల ధ్యానం 


| fl 


గజాననం భూతగణాధి సేవితం 
కపిట్ఞ జంబూఫలసార భవీతమ్‌ | 
ఉమొసుతం థోకవినాళ కారణం 
నమామి విఘ్నేశ్వర పాద పంకజమ్‌॥ 


గజాననుడును, భూతగణములచే సేవించబడువాడును, 
వెలగ నేశేడపండ్ల సారమును భుజించునాడును, ఉమా 
సుతుడును, దుఃఖమును హారించువాడును అగు విఘ్నుశ(రుని 
పాదపద్మములకు నమస్కా_రము. 
సు(బ హ్హ ణ్య థౌర్ణ నమ్‌ 
0 

షడాననం కుంకుమర క్తవర్షం మహావుతిం దివ్యమయూర వాహానమ్‌ | 

ర్ముదస్యనూనుం సురహైన్య నాధం గుహాం 'సతావాం శరణం (ప్రపట్యే॥ 

అర మొగములు గలవాడును, కుంకుమవలె నెజ్జని 
వాయగలవాతున్తు గుహోామతియు, నివ్యమయూరము నాహ 
నముగా గలవాడును, శివపుతుడును, ేవతాసేనల కథి 
పత్తియు నగు గుహుని సర్వదా భక్తి తో నాశ్రయింతును. 


లీ 


గక పున ర్తవు షా ననిననొననడుననానానావనననాావాననినాను జలా, 
ర్‌ 





సరస్వతిధ్యానం 


యా కుందేందు తుషారవోరధవళా యా శుభ వస్తా వృ తౌ! 

యా వీకావరదండ మండితకరా యా శ్వేతపద్యాసనా। . 

యా బిహో శ్రచ్యులే శంకరపొభృతి భిన్హవెస్స దావూజితా! 

సామాంపాతు సరస్వతీ భగవతీ నిశ్ళే వజూ డార్గప హక 

కుందేందుతుపారహోర ధ నళ యు, కుభ్రివ్యస్రుధారి 

ణియు, వీణశావరదండ నుండితహా-స్తయు, శ్యేతపదాశ్రసనా 
నీసనయు, బ్రహ్మాచ్యుత 'నంకరాది దేవతలచే సర గదాపూజి 
తయు, అఖిలజూడ్య పరివోకెణియు భగవకియునగు సరస్వతి 
మమ్ము రశ్నించుగాక | 


జ జ్‌ డా 
శ్రీమహాలక్షీ ధ్యానమ్‌ 
లీ 
వండే పద్భ్మక రాం పిసన్న వద నాం సౌభాగ్యదాం భాగ్య చాం। 
హాస్తాఫ్యామభయపం దాం మణిగణైర్నా నావిధైళ్ళూపి.తామ్‌ 
భకాఫీవ్ష ఫల ప వాం హరిహర _్రహ్మోదిభిస్సేవితాం! 
పాళ్ళే పపంకజ శంఖపద శ్రీ నిధిఖిర్యు కం సదాళ క్తిభిః॥ 
పద్కహా _స్తయు, ప్రసన్న ముఖయు, సౌభాగ్యభాగ్య 
పిదయు, అభయవా_స్తయు, నానావిధమణిగణభూమీతయు, 
భ_కృవాంఛాఫలపిదయు; హరిహరబిహ్మాది బేవతా సేవి 
తయు, పంకజ శంఖ పద్మనిధి, ఛ_క్రిగణ సహితయునగు 
(శ్రీ) దేవికి: నమస్కారము, 





త కృ క్ల ధ్యానమ్‌ 


అజా i 
వంశీ విభూపి.తకరాన్న వనీరదాభాత్‌ | 
వీతాంబరాదరుణ బింబఫలాధరోష్టాల్‌ | 
వూన్చేందు సుందరము ఖా దరవింద నేతాత్‌ | 
కృష్ణాక్సరం కిమపీ తతమవాంనజా చే॥ 
వంనీవిభూపీ.త హాస్తుకును; నవనీవవ వ్యాముకును, 
వీతాంబరధారియు, అరుణబింబ ఫలాధరో్లుడు నూ; పూస్చేందు 
సుందర ముఖుడును; అరవింద నెతు)కును అగు కృష్ణునికన్న 
పరతత్వ మేదియు నే నెబుగను, 


(౮ రావముధా $ నం 
బా వి టీ కాల 
ధ్యాయేదాజానుబాహుం భృతశరభనుషం బద్గపద్భా సనస్థం | 
పీతం చాసో వసానం నవకమలదల స్పర్ధి నేత్రం ప్రసన్న మ్‌! 
వామాశకారూఢ సీతాముఖ కమలమిలల్లేచనం నీరదాభం | 
నానా౭_లంకౌరదీప్పం దధతమురు జటామండలం రామచంద్భ్రం॥ 


ఆజూనువొహుడును; శరధనుర్దారియ., పచాసనసు 
డును పీతవసనాలంక అలుడును, నే కవులద లశేతురడున, 
పసన్నుడును, నామాంకస్థిత జానకీయుతుడును, ' మేఘ 
శ్యాముడును, నానాలంకారీదీప్పు డును ఉరుజటాధరుడును 


అగు ఫ)రామచందు ని ధ్యానింతును. 
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గాయ (తీథధ్యానమ్‌ 


స! re 
ను! .) 





ముక్తా విదును హమ నీల భధవలచ్చామెమ్మ ఖై క్రీ ఓలి 
యాకొమిందు నిబదరత్న యుకుటాం త త్వాత్మవర్షాత్మి కౌమ్‌। 

వావి యు G ఈ a 
-గాయతీ్కం వరదా భఛయాంకుకకళాం శుభ9ం కపాలం గదాం! 
శంఖం చకంిమథారవిందయుగళం హస్తెర్యవాంతీంభజే॥ 


ముకావిదు)!మహేమనీల ధవలచా యా ముఖ యు, 
త్రినేత్రృయు, ఇందునిబద్ధరత్నమకుట యు, తత్వార్గవర్ణాక్క 
కయ, వరదాభయహ స్తయు, అంకుశ కళా కపాలగచాశ౦ఖ 
కమలయుగళ భధారిణియు నగు గాయత్రిని ఛజింతును, 


భాస్యద్భత్నాఢ్య మాళీః స్ఫురదభకరు చా రంజితాం చారుశకేశో। 
భాస్వాన్యోదివ్య లేజాః కరకమలయుకేః స్వర్ణవర్లః ప్ర భాభిః। 
విశ్వాకౌళావకౌళగివాపతి శిఖశేర్భాతి యక్చోదయాదా। 
సర్వానంద పందాతా వారివారనమితేః పాతుమౌాం౭ విశ్ళచతం$॥ 


దివ్యరత్న కిరిటథారియు, రుచిరాధరుకును, చారు కేకు 
డును, దివ్య లేజుకును, కరకమలయుతుషును, స్వర్తవర్హు కును, 
గ రం ౯తె 
సర్వగ )హోధిపకియు, ఆదయాది శిఖర విభా సియు, సర్వా 
నందప్రుదుకును. పహారిహరవందితుకును, విశ్వచక్షువునగు 
భాస్కరుడు మమ్మురించునుగాక! 


rns ssrB Lp se తక ననన తనువుకు నతన తునన 


8 


యాగనావన 
మొదటిఅధ్యాయము 


వవ; 





ధారణ 
1 ధారణ యశ నేయి? 








“దేశబంధక్సి త్తస్వ్యధావణా”- శొరీళము లోపలగాని, 
బయటగాని ఏదియో ఒకదానివై మనస్సును చలింపకుండా 
నిలుపుట-భారణ యనబడును. ఒకానొకప్పుడు ఒక సంస్కృత 
విచ్యాంసుశు కప్రీకుదాసును సమీపించి “కబీరు, నీవిప్వుడేమి 
చేయుచున్నానిని యడి7ను. అంతట కబీరు [పాపంచిక 
వస్తువులనుండి నామనస్సును మరల్చి భగవంతుని పాద 
పద ఇములమై నిలచియుంశునటుల చేయుచున్నాిననెను. 
ఇదియే ధారణ, స్మత్సవ_రన, ఆసనము, పాణాయామము 
మరియు ఇంది/య వాసనలకు లోనుగాకుంశుట - అనునవి 
ఛారణలో సత్వరవిజయమును పొందుటకు తోడ్పడును. 
"రాజ తెెకాగవునెడి నిచ్చెనలో “ధారణి అఆరవమెట్టు. మన 
స్నును ఏదో ఒక వస్తువుపై నిలచియుండు నటుల చేయనిచో 





ద్వ 
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ధారణయే కుదరదు. ఒక నిశ్చితమైన ఉద్దేశ్యము కద్ధ 
పట్టుదలలు యు ధారణలో విజయమును చేకూరు ను. 

ఇఇంది) యములు నిన్ను బయటకు లాగ్‌ సమన శ్మొంతిని 
పోగొట్టును. మనస్సు అవిరామముగనున్న చో, ఛారణయందు 
అభివృద్ధిని ఫ్రాందజాలన్ర. సాధనవలన మానసిక కిరణములను 
వకీకరణము చేసినందువల్ల మనస్సుకు ధారణ సిద్ధించును. 
అప్పుడు నీవు ఆనందమును నీనుండియే పొంబెదవు. నిన్ను 
చికాకుపర చెడి  సంకల్పములను, ఆవేశములనూ శాంత 
పరచుము. 

సీను ఓర్పు; దృ భేచ్చ, ముక్కొ_వోని పట్టుదలలను 
కోలిగియుండవ లెను, సాధనలలో నియమమును తప్పరాదు. 
అటుల వుండనిచో బద్ధకము మరియు తదితర వ్యతి రక 
శ క్రులూ కలసి నిన్ను లకు భష్టునొనర్చును. చక్కని తరి 
ఫీదును పొందిన మనస్సును -యితేర సంకల్పములన్ని౦టి నుండి 
విడదీసి లోపలగాని బయటగాని గల వవస్తువువై నై నను నించి 
యుండానటుల చేయవచ్చును. ల. | 

పఏతివ్య క్రీ ఏదో ఒక విధమున కొంతవరకు ధారణ 
చేయగలిగిన శ_క్రిగలవాడై యుండును, కాని ఆధ్యాతిి 
కోన్నతిని పొందుటకుగాను ఛారణను అత్యధికముగ అభివృద్ధి 
“ చేసుకొనవలసీయున్నది. బాగుగా ధారణ వేయగ లన్య క్తి 
ఎక్కువ ధనార్టనాళశ కిన్స్‌. మరియు కొద్దిసమయములో 
పాచ్చుపని చేయగల శ_క్టీనీ కలిగియుండును. భారణ చేయు 
టలో మెదడుకు వవిధముగను శ వును కలత గనివ్వరాదు. 
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మనస్సుతో వెనగులాశుటగాని, పోట్లాజుటగాని చేయరాదు, 
కామము మరియు వఏివీధవా౦-ఛ*కు లోనైన మనస్సు కొద్ది 
సేఫుకూడ ధారణ చేయుటకు అసమర్గమైన'దై యుండును, 
బృహ్మచర్యము, పా/శాయామము, “వాంఛలను మరియు 
తోొందరలను తగ్తించుకొనుట్క ఇంద్రియ వాసనలను 
త్యజించుట, ఏంకాతవాసము, పుళాంతముగ నుండుట, 
ఇంది్భియనిగవాము, కామము లోభము కో)ధములను 
జయించుట, అయోాగ్నులగు వ్య కులతో కలీయకుండుట, 
వార్తాపతి)కలు చదువుట మనియు నీనిమాలు చూచుటను 
మానివేయుట ఇవ భారణాశ_ క్రిని వెంపాందించును. 

ప్రాపంచిక దుఃఖములను కొరతలనూ వోగొట్టు 
కొ నుటకుగల మార్షమొక్క- ధఛారణయి. సాధకుకు మంచి 
ఆరోగ్యము, ఆహ్లాదకరమైన మనస్సును పొందును, అంతక్షృష్టి 
లభించును. అత్యంత సామర్థ ముతో ఆతడేపనినైన చేయ 
గలుగును, భారణనలన పవిత్రుడగును. నృద్ధిపాందుచున్న 
అఆవేశములు శాంతిని పొందును, సంకల ఎసి వాహములు బలిష్ట. 
మగును మరియు భావనలు శుద్ధమగును, 

(ఏదైన మాతజపము మెయు పా/ణాయామములు 
మనస్సుకు నిలుకడను కలుగ జేసి, విత్నేపమును తొలగించి, 
ధారణా శక్తిని పెపాందింపజేయును. వన శ్చాంచల్యము, 
వ్యాకులతలు లేకుండా నున్న ప్పుడు మాత్రమే ఛారణ చేయ 
నగును, నీ చి త్రమునకు మంచిదిగా తోచినట్టిగాని, లేదా 
సీమనస్సుకు శే వ్య మైనట్టిదిగాగాని కాన్సించిన ఏవస్తువువైనెన 
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ధారణ చేయుము సాగి ంభానస్థలో వడైన స్లూలవ స్తువువై 
ధారణచే యునటుఖ మనస్సును తరీక్టీను చేయవలెను; అటుల 
చేసిన తరునాత ఎట్టి సూత్మవస్తు నువు వైనగాని మరియు 
త తృ (మావై గాని విజ యన తే ముగా "ధారణ చేయగలుగుదువు. 
సాధనలో నియవపాలన అనా వీడువకుంచా చేయుచుంశుట 
అత్యావశ్యక ము, 

స్థ్థూలవస్తువులు : గోడమోదగల నల్లటిచుక్క_వెగాని 


కొవ్వొత్తి తిదీసము, పకాశన౧తమైన నతతే)ము, చంద్రుడు, 
కన్టీంి wa శివకు, రాముకు కృష్ణుడు, చేని లేదా 
సీయిష్ట దేవతా వటమ ను ముందుంచుకుని కనులు తెరచి 
చానివై భారణచేయుము 

నూక్ష్యురూపము-లు : సీయిష్ట్ర చేవతయొక్క- సటము 
ముందు కూర్చొని, కనులు మూసికొనుము, నీరెండు కను 
జూమలమధ్యనుగల ప దేశ మునందుగాని వాదయమునందు 
గాని నీ యిస్టబేవతరమొక్క.. . మానసిక రూపమును నిలుపు 
. కొనుము, దా మూలాధార అనాహత, ఆజ్ఞాచక్రము 
మొదలగు ఆంతరిక చక ముల వె గాని ఛారణవేయుము. [వేమ 
కరుణ_ముదేలుగాగల దై పీసణముల వై గాని ఛారణచేయుము 
2. ఎచ్చట ధారలు చేయవలెను? 

హృదయపస) చేశ మునందుడడి అనాపహాత చక్రమువై 
గాని చేదా రెండు కనుబ్రావులకు నుధ్వనుండెడి ఆజ్ఞా 
'జక)ముడైగోని, లేక తి్రకుటి లేదా ముక్కుపుటముపై గాని 
శ్రావులేకుండా ఛారణచేయును, కనులనుభూసియుంచుము., 


. 
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ల్లు కాటా కు 


ఆజ్ఞాచక్రము మనస్సుకు నాసస్తానము. తి/కుటివై న 
నై థి Ym 

ధారణచేయ:టచే మనస్సును సులభముగ నశపరచుకొన 
వచ్చును, 

భకులగువారు హృదయమువై ధారణచేయవలెను. 
యోగులు, వేదాంతులూ ఆజ్ఞాచ్మకమువై ధారణచేయవ లెను. 

సహసా/రచక్రమువై కూడ ధారణ చవేయనగును. 
-వేదాంతులలో కొ "ందరిచ్చటనే భారణచయుదటురు. కొందఠు 
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యోగులు ముక్కు_పుటమునై (నాసికాగ దృష్టి ధారణ 
చేయుదురు, 

వదో ఒకే కేందిమువైన ధారఃంచేయుము,. ఆశే? ద్వి 


) 
మువై ననే శ్రద్ధతో ధారఃఇవేయుచుంకుము. హృదయము. కై 


5 కు 
భారణచేయుచు, అచ టనే విడువకుండా ఛారణచేయుము. 
ఎన్నడును అశేందిమును విశువకుము భ కి శఛద్ధలుగల 
శిమ్యుడవైనవో నీవు భారణచేయదగిన శ్రేంద) యును 
గురువే నిర్ణయించి చెప్పును. లేదా, సీవు అత్కవిశ్యాసము 
గలవాడవే మైనచో, నీకు తగిన "కేందిమును సీవే నిర్ల 
య౦-చుకొన వచ్చును. 

భూమద్యద షి : భూమధ వద 9 ప్రయన. “రంత కనుబామలకు 
మధ్యగల ప్ర బేళశంవై. దృష్టిని నిలుపుట. అది ఆజ్ఞాచక్రము నుం 
డెడి కేంద్రము, పద్మాసనము లేదా సిద్ధాసనంలో సీను ధ్యానం 
చేసికొను గదియందు కూర్చొనము, ఈవై న చెప్పిన అభ్యా 
నమును అరనిమిషమునుండి అరగంటవరకు వేయగలుగు 
' సంత్రవరకు క మక నుము? శ)ముళలేకుండా అభ్యసించుము. 


ననన మాం నాభలా జాయ మత రకాలా 
శీలి 








ఈ సాధనలో వమాత్యుపు శమగాని, బలవంతముగా చేయుట 
గాని పనికిరాదు. కమర  ముముగా కాలమును పించు 
కొనుమా పొమ్లు. ఈయోగ క్రియ విశేషమును అనగా 
మనస్సుయొక్క- ఆందోళనను తొలగించి ధారణాశ క్రిని 
పెంపొందించును.  శ్ర్రీకృవ్ణభగ వానలు గీత అయిదవ అథ్యా 
యము కీ? వన శ్లోకములో యీ సాఫనమ గుగెంచి “స్పర్శాన్‌ 
కతా బహిర్మాహ్యాం శ్పక్షుశె నా న్లరే భు) వోఃి— 
బయటనుండి వచ్చెడు కౌకుడులను బె టనే నొక్కి పట్టియుంచి 
రెండు కనుబూమ్మలమభ్యను దృష్టిని నివిపియుంచవ లను. 
దీనిచే భూమధ్య వృష్టి యందురు. నీవు యీ భూమధ్య 
దృష్టినిగాని, లేడా నాసాగ్యదృష్ట్వినిగాని, ధారణక్రై నిర్ల 
యిుంచుకొనవూపన్సు. 

నాసికాగ)ద్భప్టీలో ముక్కు పుటమువై దృప్టీని 
నిలుపవలెను. ఏధిలో నడుచునప్పుడుకూడ యా నా సాగి 
దృష్టిని పాటించవచ్చును. శ్రీ” అప్‌ భగవానులు గిత 6 అ 
1కి జ్లోకములో “సంపేత్యు గాసికాగ)ం?- _- దిక్కులు 
చరాడక దృష్టిని ముక్కు-కొనవై. నిబువవలెను - అని.” చెప్పి 
యున్నారు. ఈ సాధన మనస్సుకు నిలకడను . కలిగించి 
ఇారణా శ కిని చెంబాందించును. 


రాజయోపలు మేల్కొో-నియున్న సమయమున మన 
స్పుకు వాసస్థాన మైన త్రికుటివై ( ఆజ్ఞాచక ము "రండు 
కనుజాములకు మధ్యగల పుబేశము ధారణ చేతుకు ఈ 


శేందిమునై ధారణ చేసినచో, నీవు సులభముగా మసస్సును 





a 
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నశపరుచుకొనగలుగుదువు. కొందరు వ్య క్తులకు, ఒక్క-ఠోజు 
అభ్యసించినంతమాత )ముననే, ధారణా సమయములో, ఈ 
ప శ్రమునందు వెలుగు కాన్సించును. విరాట్‌ పురువునివై 
ధ్యానము చేయదలఛచినవారు, వేదా లోక కళ్యాణమున క్రై 
పాటుపడదలచినవారు _ ధారణశై ఈ శేంద్భమునే ఎంచు 
కొనవలెను, భక్తులై నవారు భానముఐకు, అనుభావములకు 
. నెలవై నట్టి వృాదయమువై ధారణ చేయవ తను. హృదయ 

ఉా 6 a 

నె ధార చేయు నాతకు అపారమెన ఆసుదమును 
ఓ... ర్‌ం 0... 


పాందును. ఆనందమును ఫాందదలచిననొడు హృదయమునై 
ధారణ చేయన లెను. 


హఠయోగి వెన్నెముక మధ్యయందుగల సుషున్నూ 
నాడీ మార్లమువై తన మనస్సును భారణచేయును. లేదా 
మూలాధార, మణిపూర తేక ఆజ్ఞ్యచక ముల పె నగాని మున 
స్పును నిలుపును. కొందరు యోగులు దిగువను గల చక ము 
లను ' అలత్యు మొనరి ఏ ఓక్క ఆజ్ఞాచక “మువైన మాత )మే 
తమ మనస్సును నిలుపుదురు, ఆజ్ఞాచక ము నొక దానిని 
లోబరచు కొన్నంత మాత్రముననే, దిగునగల చక్రము 
లన్నియరా సవాజముగనే వళపడునని వారి సిద్దాంతము. ఏ చేని 
చక్రోమువైన నీవు ధారణచేసినప్పుడు, సాగీరంభమునందు, 
సీ మనస్సు మరియు ధారణ చేయుచున్న చ కములకూ మధ్య 
నూలుకొ )డుతో కలిపినటునంటి ఒక సంబంధము వీర్పడును. 
అంతట ఆయోగి సుముమ్న బారా ఒక చ, కమునుండి మరి 
యొక చకమునై కి పోసాగును. అతి ఓర్పుతో కరాడియున్న 
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పీయత్న ముల ద్యారా (కమక మము యో ఎక్కుట? 
సాగు చుండును. సుషుమ్నా ద్యారము ఏకొద్దిగా తెరచు 
కొనుట పాగరంభించి నప్పటికిని అపారమైన ఆనందమును 
పొందును. నీనా ఆనందమున తన్యయుడనై, మైమరచి 
పాదువు నీవ్‌ ప్రపంచమును పూర్తిగా మరచిపాదువు 
సువుమ్నూముఖము వకొద్దగాచలించి నప్పటికిని కులకుండలినీ 
స్ట క్రి సువువ్నులో ప వేళిం టకు ప్రయత్న మొనర్చును. 
సీకప్పుడు అపారమైన చై. రాగ్యము లభించును. నిర్భయుడవ 
య్యెదను. అనేక విధములగు దృశ్యములను చమాడగలుగు 
దువు అంతర్జ్యోతి యొక్క- దర్శనమును పొందెదవు. దీనినే 
“ఉన్కణీ అవస్థియందుకు. వివిధచక్రములను వశపరచుకొని 
వాటిని కార్యరంగమున ప్రవేశ వెట్టినందువల్ల సీన్ర వివిధ 
సిద్ధులు, ఆనందము నురియు జ్ఞానమును ఫారిజెదన్రు. మూలా 
ఛారచక్ర మును జయించుట చే పృథ్వితత్వమువై విజయము 
పా వ్రించును. మణిపూర చక్రమును జయించుటచే అగ్ని 
త్ర త్త సమె విజయముఖభించును. '- అప్పుడు అగ్ని 
నిన్ను కాల పదు. పంచ భూతముల ఫె విజయమును సంపాదించు 

టకు సంచభారణలు నీకు సహాయపడును. యోగశాన్ర్రుము 
నందు పావీణ్యతగల గురుసహాయమున నీవు వాటిని అభ్య 
సిరిచయుము, 


3. ధారణలో తోడుడునది 


.శార్రణయన మనస్సును ఒకే ఒక సంకల్పమ్యునె నిలిపి 
యుంచుట్ల, ఛాళణా సమయమునమనస్సు శాంతమ్ము నిలు 
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కడ మరియు నిర్కలముగా నుండును. _ వివిధమౌానసిక కిరణ 
ములు నక తత మొనర్పబడి ధ్యానవస్తువు వై లత్యు మొనర్ప 
బడును. ఆసమయమున లత్యము వై మనస్సు శేందీ9కరింప 
బడును. మానసిక ఆందోళనవుండదు. ఒేే లక్ష్యము మనస్సు 
నంతను ఆవరించియుండును. ఆ బే ఒకలత్ష్యమువై మానసిక 
శ్వ క్రియంతయూ ధారణ వేయబడును ఇంద్రియములు శాంత 
ముగనుంశును. అవి తమతమ పనుంను చేయుటను మానును. 
ధారణలో బాగా దృఢపడినవానికి "దేహస్మ ఫ్రకీగానిి పరిసర 
ములను గురించిన స్కృతిగాని వుండ నేవ్రండదు. ధారణ 
బాగుగా అలనడిన వ్య క్షి రెప్పపాటు సమయములోనే అతి 
స్పష్టముగా భగవానుని పటమును భావించుకొనగలుగును. 

మనో రాజ్యము (గాలిలో "మేడలు కట్టుట్కను భారణ 
యనదగదు. కోదీనిని ధారణ, భాషనములుగా భావించి ఎన్న 
డును పొరబడరాదు. అత్కపరిశీలన, లోజూపుల ద్యారా 
గాలిలో మేడలు కట్టుట యనెడి అలవాటుకు తొలగించు 
కొనుము. . 

12 సెకనుల కాలమువరకు నేని ఒకనస్తువువై నున 
స్సును వకాగ్రముగ నిలుపుచో, అది ధారణ యనబడును. 
ఆవిధమగు 18 ధారణల్పు అనగా (12%12) 144 సెకనులు 
వరకు ఆరీతిగా నుండుటను ధ్యానమందురు, ఆవిధమగు 12 
ధ్యానములు సమాధియగుము (25 నిమిషముల రి శెక ండ్లు). 
పది కర్కపురాణమును అనుసరించిన గణన. చేనునియుక్క- 
మానసిక రూపనువై కూడా ధారణ చేయవచ్చును, 
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భారణను అభ్యసించుట మరి యు పాణాయామమును 
అభ్యసించుటలు ఒక దానివె నొకటి ఆధారపడియున్నటవి. 
పాణాయామసాభన వలన ధారణ సిద్ధించును ఇభారణవలన 
సవాజముగనే పాణాయామము జరుగును. వివిధ సభౌవ 
ములు గలవారికి అనుకూలించుటకుగాను వివిధ విధములగు 
సాధనలుగలవు. కొందరికి ప్రారంభమునందు పాగణాయా 
మాభ్యాసము సులభముగానుండును. మరి కొందరికి పారం 
భములో ఛారణ సులభముగా నుంకును. 

దృఢమైన ధారణ  నసిద్ధించినప్పుకు అపారమగు 
ఆనందము, ఆధ్యాత్మిక తన్మయత (ములు కలుగును. శరీరము 
మరియు పరిసరములను గుకించిన స శ్ర ్రతియే లేకుండాపోవు వు, 
పాణమం౦తయూా శిరస్సులోనికి నొంవోబకును. -పాణాయా 
మాభ్యా సమువ ల్ల స త్త స్రగుణమును మరుగుపరణడి రజ సవెరా 
గుణముల యొక్క_ అవరణ తొలగిపోవును. నాడీ శంద్ధికలు 
గును, మనస్సును ధృథ మైనట్టిదిగానూ _ మరియు. -నిలుకకగల 
దానినిగానూ చేయును, అందువల్ల ధారణ చేయుటశు-తగిన 
"యోగ స్టే మనస్సుకు = ఐభించును. - పుటము వవెట్టినందువల్ల 
బంగారు నందలి చూలిన్యము పోయినటుల పాణాయామము 
వలన మనో. మాలిన్యము త్రో లగిపోవువు. 

- "సీవేదైన పుస్తకము అతి కాతూహలముతో చదును 
చునాావనుకొనుము. ఆ సమయమున నిన్నెవరెన వీలను 
నప్పుటికిన్తి నికు వినిపించదు. వీయెదుట నుంచున్న మచి 
వ్యునికూడ నివు .చూడనవు. అట్టి సమయమున నీకు ముందు 





లలనా 
18 


వున్న బల్లపై సుగంథిత పుష్పమును ఎవైన వెట్టిరను 
కొనుము నీవు దాని సగంధమునుకూడా శ్యాసించను, 
ఈ విధముగా జరుగుటకు గల కారణము, నీ మనసా సమ 
యమున వకాగముగ నుం౫ టయే. భగనంతుని గుించిగాని 
ఆత్మను: గురించిగాని తలంచునప్పుడు నీవు వైన చెప్పిన విధ 
ముగాగల దృఢమైన ధా భా రణను కలిగియుండ వలెను. పా)పంచిక్ష 
విషయములపై మనస్సును భారణచేయుట సులభము, ఏలనన, 
ఆలవాటునల్ల, పాపంచిక విషయముసపై ధారణచేయుటకు 
మనస్సు యిష్టపడును. దీనికి సంబంధించి న మార్లములు యిది" 
వరే సీ మనస్సున ఏర్పడియున్నవి, స్‌వు ప్రతిదినమూ కమ 
ముగ అభ్యాసము₹సి సి సీలోగల అత్నవై చు గాని, భగవంతు 
వైగ'ని ధారణచేయునటుల నినునస్సుకు తగిన తిపీదు నిన్వ 
వలెను: ఛారణవలన మనస్సు అవారమైన ఆనందమును అను 
భవించసాగిన పిమ్మట ఇక అది ఎన్న కును బాహ్యావిషయ 
ముల వైపుకు పోదు, 
కంనాలినాడు 10 క్యారట్ల బంగారును కొన్ని డాాన 
కములను" కలిపీయు,  పెక్కుమూరులుమూసలోపోసి కరిగించి 
యూ శుద్ధబంగారుగా చేయును అశేరీతిని, నీవుకూడా 
సీతునన్సును ధారణవ ల్తనుః ఆ ధ్యాత్కిక గురువు చెప్పినబోగధ నల 
ననుసరించియు, ఉప పనిషద్యాక్యముల ననుసరించియు, లేదా 
ధ్యానము జపము లేదా భగవన్నామమును నిశ బముగా 


జపీంచియు-ఇందియ  విషయములనుండి మరల్చి పరిళుద 
"మొునర్భవలెను. 





న న ల 


19 





పూ భముబో పావకులు ధ్యానముచేయునప్పుడు 
ఈక్పులు, కుఏంపులు (Jerks) - అనుభవింతుకు. తల, 
వపొడముల్యూ చేకులు, మోచేతులు, ముంచేతులు మరియు 
మొ డెము లందీ ఈశ్పులు సంభవించనచ్చును. భీరువులగు 
సాధకులు ద్రివికి ఆవవృనరముగనే కంగారు పజెదరు, ధ్యానము 
చేయుటవలన మెదడు నరములు ముద గు చానియందలీి 
జీవాజువులు (Cells) పాండి నమూక్చులవల్ల యా ఈక్పులు 
కలుగును. పాత జీసాఖుణులస్తానమున శ క్రివంతమగు నూతన 
జీవాణువులు న్‌ంపబ నును. అవీ సత్త ముతో నిండియుండును, 
మెదడునందుకు, మనస్సునందును సా త్తి పక భౌవపరంపరలు 
పోవుటకై క్ర త్రమార్లములుు, దాగరములూ ఏర్పరుప 
బడును. అందుచే స్నాయునృలలో కొద్దిగా యీడు జనిం 
చును. కావున నీవ్రు భె ర్యసాహాసములు గలిగియుం౦డుము, 
సాధకులకు ధైర్యము అ త్యావళ్యక మగు గుణమే గాక, 
యోగో తకూడా ఆయియున్నడి. కాన ఈ సుగుణమును 
అభ్యసించుము. . 

తగిన ఆసనములో కూర్వ్చొనుము. కనులునూయుము 
అంతటకూ భగవానుడే నిండియున్నాడని భావించుము. 

చీజగచితము (Algebra) ను అర్థము చేసికొనుటకై , 
ఆంతకు.ముందు లకలను గురించిన ణామాన్య జ్ఞానమును 
సంపాదించవలను. సంస్కతమునందలి కావ్యములు, తదితర 
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ధించిన సామాన్యజ్ఞానమును సంపొదించవలసియున్నుది. అబే 
విధముగా, పా/రంభదశలో ముందుగా స్థూలపదార్థృముల వై 
భారణచెయుటకు అభ్యసించని బే, నిర్దుణ సిరాకారబ్రహా థన 
ధ్యానముచేయుట ఆసంభవమగును. 

భగవంతునిపై మనస్సు నిలచిన కొలది సీవు శకి 
వంతుడ నగు చుందువు. ఎక్కుననేఫు భారణశోయుటయన, 
యెక్కువ శక్తిని సంపాదించుట యనియీ అర్రము. ఛారణ 
చేయుటవలన సీయందు గు ప్రముగా నున్న మ గృహా 
ద్వారములు "తెరువబడును. మరియు శాశ్వతత్యమనెడి ప్రబే 
శమున నీకు ప్రవేశము కలుగును, అధ్యాత్మిక బ౬మును 
సంపాదించు విధానములో భార యొకటి. జ్ఞాన దాగరమును 
తెరచుటకు ఒక్క ధారణ మాత్రమే పనికివచ్చును, 

భారణచేయుము ధ్యానించుము. దీక్ళ ముగము ఏకా(గ 
ముగను యోచించగలుగు శ_క్రిని సంపాదించుము. ఇటుల 
చేసినందువల్ల, సీకుగల ఎన్నో సంశయములు తొలగిపోవును. 
నీలోనుండియే సీకు గల సంశయములకు సమాధానము 
లభించును. 

శుక దేనుడు, ఆతనికి గల జ్ఞానము మరియు ఆత్మజ్ఞాన 
మును గురించిన ధృవపత్రమును పొందుటకై జనకమహారాజు 
వద్దకు వెళ్ళెను. డర్భారునండే ఆతనిని జనకుడు పరీశ్సీ ౦చెను. 
ఘక దేవుని వ కాగ తను భంగపరచుటకె జనకమహోరాజు 
తన తాజభవననుచుట్టునూ గానము వమరియు నృత్యమును 
చేయుట్నకై కొందరిని నియమించెను. ఇంతేగాక మానవుని 
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మవన్సును ఆకర్షించెడి ఎన్నో దృశ్యములను, "వేడుక లగు 
కూడా" వర్పరచెను. అంతట జనకరాజు శుసనికి పాలతో 
అరిచువరకు పూర్తిగా నిండియున్ను ఒక గిన్నెను చేతపుమ్చు 
కొనుటకై యిచ్చి, దానినుండి ఒక్క-చుక్కయెనను. క్రింద. 
పడకుండా తన రాజభవనము చుట్టూ మూడుమారులు పృద 
వ్నీణముచేసి రావలళినదిగా చెప్పెను. సంపూర్తిగా ' ఆత్కనిష్ట 
కుదిరినందువల్ల, కుకు డీ పరీతలో పూర్తిగా నెగ్టెను, జనక 
రాజు ఏర్పరచిన ఏ ఆక ర్రణయూ ఆతని మానసిక ఏకాగ్ర) 
తను భంగపకచ జాలక పోయనా. 

నెమ్కుడిగనుు నిలకడ గానూ, ధారణను అభ్యసించుము, 
ధారణను అభ్యాసించుటవల్ల నీవు. ఉత్తమ తరగతికి. చెందిన 
వమూానవుడవు కాగలవు. 

చంటిబిడ్డను బుజ్జగించు మాదిరిగా నీ మనస్సును నవు 
పా9రంభ దశలో బుజ్జగించి వశపరచుకో  వలళియున్నదిం 
మనస్సు అజ్ఞానియగు చంటిబిడ్డనంటిది. మనస్సుతో: 'యిటుల 
చెప్పాము “ఓ మకనస్పా, 'అసత్యము నాళ వంతము - మరోక 
తుచ మైన విషయములశే నీవేల పా)కులాడెదను ? కిందునల్ల 
నీవు. అపారమగు వ్యధలకు లోనయ్యెదవు. జగదేక సుందరు 
డగు అకృష్ణభగవానునివై'పు చూడుము. ఇటుల చేసినచో 
నీవు శాశగమగు సుఖమును అకుభవి౨ చెవవు.” నీవు ప్రాపంచిక 
మగ వేమ-గానములను వినుట కేం పూుగిడెనన్రు? భగజా 
నుని-భజనమును వినుము, అత్కానందమునిచ్చు సంకీ ర్రనను 
వినుము. ఇటు౬ చేసినచో నీవు ఆద్ధరింపబడుదువు. క్ర నమ్మకము 
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ముగా మనస్సు తనకుగల వాత దురలవాటులను విడిచిపె ట్ర్‌ 
భగవానుని పాదపద్మ్కవుల_వె నిలచియుం౦డును. రజ స్తవ 
గుణములనుండి విడివడగానే సీమ *స్సు నీకు తగు మార్షమును 
చూపును. అంతట అది నీకు గుకునగును. 

ధ్యానమునకు కూర్వొనిన వెంటనే “ఓంిను మూక 
లేక ఆరు పర్యాయ కులు ఉచ్చ! ఏ ౧చ్రుము. ఇటుల చెసినందువల్ల 
పాొొసంచిక భావములు, నిశతేపము [ తొందర) లూ మనస్సు 
నుండి పార దోలబశును. అపిమ్మట మానసికముగా “ఓంి”ను 
జపించును 

బ్రితర ములగు ఇంది స యచాసనలు భావముల నన్నింటిని 

త్య జించుము మనసుయొక అదిస్థానమునందు చెల లే౫డి 

యిం౦ది)యఐ *సనా జఆనితమగు చిక్కులనుండి నిన్ను నీవు 
కాపాడురొనుము, జెకీ టక లవ్యమువై నీమనస్సును వకాగ 
'మొనర్చుము వెన ఒక పసిని మాటిమాటికి చేయు చుండుట 
వల్ల, లేదా వదైన ఒక సంకల్పమును మాటిమాటికి మన 
నము చేసినందువల్లనూ ఆపని లేడా సంకేల్పమున సిద్ధి లభించు 
శీతిని మనస్సునుకూడ మాటిమాటికీ తన లవ్యమ్నువై .ఏలను 
నటుల -చేసినచో ప త్యాహారము, భారణ, ధ్యానములు 
సిద్ధించును. 

పా9రంభదశలో, మనస్సును ఒకే సంకల్పమువై 
నిలపియుంచుట చాలకషప్టముగానుండును. నీలో లేచు సంక 
ల్పముల సంఖ్యను తగ్గించుము. వచేని ఒకే విషయమువిని 
నిలకడగా ఆలోచించుటకు పియత్నించుము. నీవు -గులాబీ 





వట్టి 
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పువ్వును పించి. అలోచించునప్తూడు, ఆగులాబీపువ్వుకు సం 
బందించిన వివిధ విధములగు ఆలోచనలను మాత్రమే చేయ 
గలవు. పిపంచమందలి విపెఫ పిడేశము౪ందు చెరి7డి వివిధ 
విధములగు గులాబీపువ్యులను గురించీ యాచించగలను. 
ఆ గులాబీతో చేయదగు వివిధనస్తువులు, దానిని ఉపయో 
నించుటకు వవ విధముగా వీలగును ఆలోచించనగును. అంచే. 
మనస్సుకు Xల న్యర్ణముగా పరుగులి థు న ౦తు స్థితిని సరిదిద్దుము 
గులాబీని గురించి యోచించు చున్నసముయమున్క మనస్సు 
నందు తమ యిష్టము వచ్చినరీతిని వివిధ ఆలోచనలను [(వవే 
శింపనివ్వకుము. బ్రటుల చేయుచూరాగా క మక మముగ 
ఒకే ఓక విషయమువై నీమనన్సును నిలపియుంచగలుగుదువు 
సీవ్ర ప్రతిరోజు సీ మనస్సుకు క్రమశిక్షణను అలవరచవ లెను. 
సంకల్సములను వశ నుందుంచు కొనుట శై. ఎల్ల స్పుడును ప్‌న్ర 
జాగరూకుడనై మెలగవలెను, 

కోరికలన్యూ వాంఛలనూ తగ్గించుకొనుటవల్లనూ, 
ఒకటి- రెండు గంటలపాటు మానమును పొటించుటవల్లనూ, 
పృతిరోజూ ఒకటి తేక “కండుగంటల ' కాలము ఏబై. నా 
గదిలో ఏకాంతముగానున్నందువ ల్లనూ, పాణాయామమును 
అభ ఫ్రసించుటవల్ల న్యూ పార్థ నవల్ల నూ భ్యానమున్నక్తె 
కూర్చొను సంఖ్యను వెంచుటవల్లనూ, విచారణ మొదలగు 
వానివల్ల నూ-ధారణ వ ఎ్రద్ధియుగును 

నీ పెల్లప్వుడు ఆనందముగను శొంతముగనూ వుండు 
టై ప్రాయత్నించనలెను. ఆ విధముగా వున్నప్పుడే నీకు 
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మౌనిక ఏకాగ్రత సిద్ధించును. సాటి వారితో మైతి) మన 
కంకు తక్కు_వవారిపట్ల మరియు కి స్టములలోనున్న వారిపట్ల 
నూ కరుణ, పెద్దల మరియు గుణవాలురపట్ల ముదితభావము 
దుష్షులు లేదా పాపులపట్ల ఉపేషమూభఛావము __ యీ రీతిగా. 
వున్న ౦దువల్ల చి_త్రపసాదము (ప్రసన్నత, నిర్భలత్యము)లభిం 
చును.మకియు అసూయ ద్వేషము, వీవగింపులు తొలగిపోవును. 
ఆలోచనలు మరియు సంకల్పముల సంఖ్యను తగ్గించి 
నందువల్ల ధారణా క క్రివృద్ధి ఫాఎదును. ఆలోచనల సంఖ్యను 
తగ౦చుకొనుట వా స్తవమునకు అతికష్ట్రమైనపనియే. ఇని 
చాల చాధాకరముగను అసంతోపషముగను వుండును. కాని, 
ఇటుల కొంతకాలము వేసిన పిమ్మట, నీకు మనశ్శాంతి, 
అపారమగు మనోబలములు లభించినప్పుడు దీనివల్ల కలిగెడి 
లాభమును అర్థము చేసికొందును ఓర్పు, పట్టుదల, జూగ 
రూకత, తీవిమగు నిశ్చయమనమ్యుదృథ మైన ఇచ -అనెడి ఆయు 
'థమాలను ధగించిన యెడల ఈ సంకల్చ్పములను సారకాయను 
కోసినటుల సులభముగా _తెంచివేయగలన్రు వీటిని తాళ్ఞాలిక 
ముగ వళపరచుకొనుట, "బేడా అణచి 'వేసీనందునల్ల ప్‌పని 
పూర్తి కాదు. ఈ సంకల్పములు మరల తలచూపవచ్చును. 
కావున యీ ఆలోచనలు, సంకల్చములను కదలుచున్న 
పంటిని పూర్తిగా 'పెరికిచేయు రీతిని వెరికి వేయవలెను, 
మౌనము పా/ణాచూమము, బ్రంది)యనిగ హాము, 
త్మీవమగుసాధన, మనోనై. రాగ్యాభ్యాసములవల్ల ధారణ వృద్ధి 
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జాగత్స గసష్న ములకు మధ్యగల సంధి సమయము 
నందు ధారణ చేయుటయు, మరియు ఆ సంధి సమయమును 
చెంచుటయూూ కస్టమిపపని, ర్యాతుఎందుు, ప్రశాంతముగా 
గల గదిలో కూర్చొని, మనస్సును జాగ్రత్తగా కాచి 
యుండుము అప్పుడు దానియొక్క వ్యాపారమును పీవ్రు కని 
పెట్ట గలుగుదువు. ఈ విధముగా మూను మాసములవరకు 
నియమపూర గక ముగ సాధన చేయుము, విజయమును 
పొం చెదవు. 

వి త్రోందరలను త గ్రించుకో 'నుము, బ్రటుల చేయుటే 
ధారణ అధికవుగును మరియు ఆంతరిక జీవనమునకు ఫొంజెదవు. 

గదిలో కూర్చొని మనస్సును ఏకా) మొనర్చుట 
నకు కష్ట్రముగతో చుచో, బయటకు వచ్చి వేయుము, వసారా 
లోగాని ఆరుబయటగాని, లేదా నది ఒడ్డునగాన్కి వచేని 
తోటలో పీశాంతముగాగల ఒక మూలయందుగాని కూర్చొ 
నుము, ఇటుల చేసినచో ధారణ చక్కగా అలవడును. 

గుండీని నొక్కుటచే శెప్పపాటులో టార్చిళైటు 
నుండీ వెలుతురు వచ్చును. అచే రీతిని యోగులు ధారణ. 
వాసి, అజ్ఞచక్రమనెడి గుడిని. నొక్కినందువల్ల దివ్యజ్యోతి 
యనెడి పలుగును వెంటనే చూతురు. 
4. అంత్య ఖు, ఖఅ హొ డ్యుఖ వృత్తులు, 





అ౦తర్మ్కుఖవృ త్రి. 
మనస్సుకుగల బయటకు పరుగిడిప్రావు శ కృులనన్నిం౦టిని . 
నాశమొనరి ఏన పిమ్మట మాత్సుమే నీకు అంతర్ముఖవ రత్తి 


జా) 
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ప్రా _సించగలదు. సత్త పనృద్ధిన ల్లి మానపికథ చ్యోలను లోపలకు 
తీసీకొనుటచే ఆంతరు ఎఖ నృత్తి యందురు. 

“అంతరవలోకనము” చేయురీతిని మనస్సునకు అభ్యా 
సము చేయవలెను, అనగా యోగక్ర్రియయగు ప్రత్యాహారము 
ద్వారా మనస్సు -తానకుతానే లోపలకు మరలుట. ఈసాధన 
చేతనై నవారు శొంత్రమ గ నుండగలరు, వారు శాంతముగను, 
సుఖముగను నృండగబలుగుదురు. యీ రీతిని అల చా 
శకునవారిని మనస్సు వ విధముగను బాధించలేదు. అంలేగాక 
తనంత తాను బయటకు పరుగిడిపోజూలదు కూడాను. లోపల 
గల హృదయగుహలో మనస్సును నిలిపియుంచవచ్చును. 
వె రాగ్య త్యాగములతో మనస్సును పస్తుంచవ లెను. 


మనస్సుకుగల బయటకు పరుగిడిపోవు పవృ త్రిని ఆపి 
వేసినందునల్ల, మనస్సును వాదయమునండదే వసించునటుల 
చేసినందువల్ల దాని ధ్యానమునంతను దానివై పుకే మరల్చి 
నందువల్లనూ వర్పడెడి స్థితినే అంతర్కుఖవృ _త్రీయందురు, 
-ఈ అంతర్కుఖవృ తి అలవడిన సాధకుడు అపారవుగు సాధన 
జేయగలుగును ఒనెరౌగ్యము వురియు అంతరవలోకనములు 
మనస్సునకు అంతర్ముఖవృ త్తి అలవడుటకు అపారముగ 
తోడ్పడును, 


రజోగుణ సభానమువలన బయటకు పోన్రచుండు 
పవృ తత్తినే బహిర్కుఖవృ _త్రియందురు అంతేగాక్క. అలవాటు 
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యొక్క బలమునలన చెవులు, కన్నులు శ బమువై. పుకు పరు 
గిడును, వస్తువుణు మోయు వాంఛలలదు మనస్సును బయటకు 
రీసికొనిపోవు శ్ర క్రియున్నది. నాంఛలతో పూర్తిగా నిండి 
యున్న రాజసిక ' స్వభావముగల వమూనవుజెన్నడును అంత 
ర్ముఖ వృ త్రితో కూడియున్న ఆంతరిక ఆధ్యాత్మిక జీవితమును 
పొందనే పొందజాలడు. లో జూపును అభ్యసించుటకు ఆత 
డేమాత)ము పనికిరాడు, 

చూపును బయటకు ప్రసరింప జేసిన వెంటనే అతి 
వేగముగా అందుకు సంబంధించిన సంఘటనలు మనసును 
నింపివేయును. అంత్రతో మనస్సుమయొక్క బయటకు పోవు 
శ క్రులు పనిచేయ సాగును. 
నామరూ పాత మైన యో జగత్తు అసత్య మైన దనెడి దృఢ 
నిశ్చయము నీకు కలిగినప్పుకు, విశ్నేసము మియు సంకల్ప 
స్ఫురణలు తొలగి పోసాగును. 

శబ్యవ్మాము ఒక్క_డే సత్యము, జగత్తు మిధ్య, జీవుడు 


[బవా స్వరూపుడు” -అనెడి నాక్యములను నిరంతరము సరం 
చుచుండును. ఈ స్మరణవఒన నీవు అపారమగు మానసిక 
జలమును శక్షిని పొందెదవు. 
5. చునన్ఫ్బుయొక్క పోకడలను తెలిసికొనుము 
మనస్సు పొందు మార్పులను అఆపివేయుటకుగాను 
ధారణను ఆభ స్టసింతురు, 
ధఛారణయన-ఒశేరూపము లేదా నస్తువువె నిలకడగా 
ఎక్కువ. సమయమువరకు మనస్సును నిలిపియుంచూట. 
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ఖీ ప్రము మూఢము, విశ్నీ ప్తము, వకాగము, నిరు 
ద్ధము-అను అయిదున్నూ యోగభూమికలు, చి త్రము 
(మనస్సు అయిదు విధములగు మార్పులను చెందును, 
EE పి స్థీతియందు మానసిక కిరణములు వివిభవస్తువుల పై క 
ప్రస సరించియేండును. ఆపుడది అశాంతముగానుండి ఒక 
వస్తువునుండి మరియొక వస్తువువై కి దుముకుచుంశున *మూథఢ 
స్థితిలో జడముగను, విస్క ఎ్రితిగలదిగను వుండును “వికీ వ్ర ఫి? 
మన మనస్సునంతను ఒకచోట చేర్చుట ఈ సి స్థికియందున్న 
మనస్సు అప్పుడప తు నిలుకడగ్గలడ దై యుండి, తదితర సవుయ 
ములందు చంచలముగానుండును, భారణను అభ్యసించినందు 
వల్ల మనస్సు తనుతతానే ఒక్క-వోట చేరియుండుట కై 
పోయత్నించును. “వకాగ్య స్థితిలో అది వకాగత గలి 
యుండును, అప్పుడు నునస్సోనందు ఒకే ఒక భావము 
వుండును. ““నిరుద్ధ” స్థితిలో మనసు స్సు పూర్తిగా వశము 
నందుండున్న. 
నస్సును బయటకు పరుగిడి .పోవునటుల చేయుళ క్రి 

మట గలదు. ఈశ క్రి బహిరు శ్రఖవృత్త్తి తిని కలుగజేయును. 
అంతట మనస్సు వస్తువుల వైపుకు పోసాగును ఎడతెగని 
సాధనవలన మనస్సుకుగల బహిర్నుఖవృ ర్తి తిని నిరోధించవ తను 
తన వాస్తవవాస స్థానమగు బృహ్మామువై'పుకు పోవునటుల 
చునస్సుకు త్రరిక్సీ ఫీదుసివ్యవలెను. 


మానవ మనస్సుకుగల శ కీ అపరిమితము. ధారణ 
చేసిన కొలదిని, ఆ వకాగ్రస్థానమునకు అ అధికళ క్తి పాా,వ్పిం 








చుచుండును, వివిధ విషయములపై న్యర్థముగ న్యయపరుష 
బడు చున్న నూనసిక కిరణముల నన్నింటిని వకీకరణమొనరి (| 
సీ నునన్చును భగవానునివై ధారణ చేయుటకుగాను నీవు 
జని ంచికివి. ఇదియే నీ పధానక ర్తన్యము. భార్య, బిడ్డలు 
ధనము, అధికారము, పదని, గారనము, వేరు ప్రతిష్టలవైగల 
మోహమువలన నీన్ర సీ క్ర _రృవ్యమును మరచిపోతివి, 

మనస్సును పాదరసముతో. ” పోల్సిరి." “వీలనన్య దాని 
కిరణములు వివిధవస్తువ్రలవె కి పాదరసమునలో ' [ససరిరియను. 
దీనినే కోతితో పోల్సిరి. వలనన్క, కోతివల యామనస్సు ఒక 
విషయమునుండి మరియొక విషయమువెకి దుముకుచుండును. 
ఈ మనస్సునే చాయున్రతో సమానముగ చంచలమైన 
శానిసిగా చెప్పిరి ఈ మనస్సును భయంకరమళు మదపు 
శేనుగుతో పోల్చి చెప్పిరి. నలయన దానియొక్క కాము 
కత్యము అంతతీవ) మైనది, - 

మనస్సును పెద్ద పక్షీయనికూశ యందురు. వలనన 
పన్నీ ఒక కొమ్మనైనుంకి మరియొక కొవు దెకి, ఒకచెట్టు 
నుండి మరియొక చెట్టువెకి దుముకునటుల, మనస్సుకూడా 
ఒక విషయమునుండి నురియొక విషయము నకి దుముకు 
చుండును. ఈ మనస్సుచే భారణచెయు విధానమును 
మరియు మన మనోగువాయొక్క_ లోతులను పరిక్లీలించు విధ 
ముకూ రాజయోగము బోధించును. 
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భారణను అభ్యసించినందు వల్ల ఇందిియణాం+ఛలు, 
చికాకు కంగారు, వ్యాకులత, సోమరితనము, బద్ధకము, 
ఈర్ట రలు - నిరోధింపబడును. 

వైన చెప్పబడిన దుర్ధణములకు సంబంధించిన సంక 
లృములు పట్టుదలతో కూడిన అభ్యాసమువల్ల మూతమే 
తొలగిపోగలవు. అంతవరకు, సాధకుశు ఒరొొ_క్మ..మారు 
ఒక్కొక్క సుగుణమువై ననే మనస్సును ధారణచేయుచుండ 
వలెను. ఆవిధమగు ఎడతెగని ' సాధన, ఏకా గతలవల్ల 
మనస్సునందు గల యీ దుళ్చింతనలు సత్వరమే నసించ 
గలవు, 

మానసిక వకాగ్రతకు భంగము కలిగించెడి మానసిక 
తొందరలను తోలగించుటకుగాను ఒకేవస్తువువై మనస్సును 
నిలుపుట యనెడి ధారణనే అభ్యసించవలెను. 

మనస్సు వృత్యతుముగగాని, అ పత్యతముగగాన్సి 
వదో ఓకయిష్టకరము, ఆకర్షణీయమునగు వస్తువును అంటి 
పట్టయు౦డును, నీవు కాళీరులో నున్నప్పుడు, ములాన్‌, గుల్‌ 
మార్ట్‌, సొమ్మర్స్‌, చెష్‌మాసెయ్‌ మరియు అనంతనాగ్‌ 
నందలి మనోహరమగు దృశ్యములను చూచినప్పుడు, నీయిం 
టివద్దనుంచి, సీవుకె కపుతుని అకాలమరణమును గురించిన 
విచారకరమగు వా ర్తతోకూడిన బలిగ్రాము వచ్చినచో, 
నీమనస్సు అప్పటి కప్పుడే తారువూరగును. ఆంతట నీ 
కచ్చటి దృశ్యములు ఏమా(/(తము ఆనందమువు కలిగంచవు. 
అదృళ్యములందలి ఆకర్షణ సీమనస్సునుండి తొలగిపోయినది, 
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సీథ్యానమానకు భంగమువచ్చీనది. అశాంతిని వోం జెదన్సు, 
తునోహరనృశ్యాములను చూూచినందువల్ల నికు ఆసమయమున 
సంతోవమును కలిగించినవి ధారణా-భధాన్యములే. 

“ఆత్మను (కిందనుండు అరణ(యజ్ఞ సమిధి)గా నోనర్చి, 
స)ణవమును వె అరణిగా చేసికొని, ధ్యానమనెడి మధనము 
వలన సాధకుకు గు_ప్తముగా నున్న జేవుని గాంచును”(ధ్యాన 
బిందూ పనివత్తు) 

అభ్యానయు 
1 

సీయిష్ట 'దేవతాపటమును సీముందుంచుకొనుము. సీకు 
ఆనకూలముగానుండేడీ ధ్యానము చేసెడి ఆసనములో కూదొ సి 
నుము. నీవపోలముల-వై కి కన్నీరు కారునంతవరకు కనులు 
తెరచి వుకాగద ప్రిత్రో నెమ్మిదిగా (Gently) ఆపటమును 
మాడుము, నీభునస్సును ఆజేవతయొక్క_ చివిధ అవయవ 
భాాములుు కిరీటము మొదలగు భాగములహైనను మరియు 
శిరస్సుకు చుట్టునూగల 'లేజమువెనను ప్రసరింపజేయుము. 
అచేవతయొక్క. దె వీగుణములగు పేమ, దయ, కెదార్యము 
తులను గురించి యోచన చేయుము, న 

చబావ్యావస్తువులచై మనస్సును వకాగ)్హహెొంచ్చట 
సులభము. బయటకుపోవు స్యభావము మనన్సుకుగల సహాజ 
లయణము ఉబ్వేగకరవముగు మనస్సునందు కోరికలు బయలు 
చేకచుందును, ఆకోరికకు మనస్సును బయటకు వెడల జేయు 





న్న నానన 
క్రి2 





కలను 


ర దో క శ దయా ఎదు అం ల్లి వె ణి శు 
ల నున, నస్సున్తు త్తత్శపై. నిలుప్రుము సర్వవ్యాపియగు 'ఫిక్ద 


బుద్ధి త స్యయంజ్యోతివై న సీమనస్సును ' నిలుపువ 
బ్ర హ్మృన్యున నంద్భుదృథఢముగ _ నిలచియు-జుము, అంతట "సల 
“బస్మ్మసంస్థుడ, వగుదువు. ' 

eG "మానసిక ధారణము 'తభ్యసించుము,. బే వస్తువు, 
టే లత్యమువై మనస్పున్లు నిఖుపుము,. శ లత్వ్యేమున్లు' 'విడచీ 
'బ్రయటక్లు స్లరుగ్గిడిపోవుచుర్తికు మనస్సును మాటి నూటికి వెను 
కకం లాగ్య లమ్యమువై “నిలచ్చునటుు శయుము. 'వంట్‌లకోలని 
సంకల్ప... రూపములను! “సృష్టి. "అవవాళ్లమన్లు మనసు ష్స్‌ 

'ణువ్వక్తుము._ వివేచన' చేస్‌ మ నుసస్సును, జాగాక తతో 

“వట్ట యుండుము. పకాంకమహో నుంశుము, జనసమ్వూహామును 


Wa IN గ 
విడన్తాడు ము. కలసి ముంఢకుము.' దిగి చాల ముఖ్యము ము న ణ్‌ 
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“మగ్గు, సంకల్పములు, వ్యర్థము చికాకులు, వ్య ఊహలో 
“మరియు వ్యర్థ సేగుభయమలు , మరియు .భవ్లివ్యత్తుర్గుగరించిన 
"యోచ్చనల sal మనస్సును తే తనకే _క్టీని వ్యర్థము వ్య యే మొన 
ఒన్రీన్యకుము., ఎడ తెగని సాద్దనవల్లన ౪ ఒక ,అరగంటవరకు న 
స్య లహము న మనస్సు నిలచియ్లంశునటుల 'చ్రేయుమ. 

నస్సును ఒకే రూపముగా రూఫొందునటులో'వేసి, ఏడ తెగని 
సరళ నానన గంటల్లకొలద్ని ఆ ఒశేడపమున సీలచి 


“రముంగ్షునటుల అలవాటు 'శ్రేయుము. 


తునస్సుకు ఏకాగముగ వ్రండునమీల అలవామీ 


శయుటలోనూ, లేదా దే సంకల్పమును స్లకల్పిం చునేట్టుల 
ఎండా CRS '॥ 








శ్రా కిక 


వయుటలోనూం-నీ మనస్సులో స్‌వు స్వాభావికముగనే రూప్‌ 
మును సృష్టీంచవలసి యున్నటుల “తెలసికొందువు. ఇది 
కీప్పనిసరియే. 

ధ్యానము. చేయునప్పుడు మనస్సుతో వెనుగులాడ 
వద్దు. క్తిటుల చేయుట వెద్దతప ప, చెక్కు మంది సాధకులు 
ఘూఘోరమ/సతేప్పిదముే కయుచుండురు. ఇందుమూలము 
ననే నారు అతి త్వరగా అలసిపోదురు, తలనొప్పి వచ్చును, 
ధ్యాన సమయమున యోారీతీని మనస్సుతో వెనగులాడినందు 
నల్ల చెన్ను పామునం దలి మూత్ర విసర్ణనా .శేంద్భము ఉచ 
కిపబడి, మూత) విసర్జన చేయుటకై తరుచుగా లేవ వలీ 
వచ్చును. పద్య సిద నఖ లేదా | స్స్స్‌ సికాసనములలో స సుఖ 
ముగా కారె నము. తల, మెడ "మరియు “మేుం౦డెమును 
సరళ శేఖవల తిన్నగా నిశారుగా నిలిపియుంచుము. మాంస 
కండరము లను, నరముల ను మరియు సముదదునూ సడలించి 
యుంచుము భౌత్రీక వనేస్సును (ఈ షత ను 
కప పరచుము. కనులువమూూ*+య. ము ఉదయోము 4 గంటలకు 
బవ ముహూర్త ర సమయమున నిదలెమ్మ్కు. మాన నస్సుతో 
చేక్షసలాడకము. శాంతము~ను శో సమ లేకుండగనకా మన 
స్పును ఫ్లై F చును, 

ఇక చక్యమును వ్రవయాగించీ మనస్సును వళపరపు 
కొని లీ యిష్టానుసారము పని చేయునటులనూ, మరియు సీ 
భుష్టైనాసార్రము దాని మొక్కు న్నే కలను వ్‌శానీ మొనరు ఏ 
నటులనూ చేయనగును. 


$4 


త క్రీదుపొందెన యోగులందు ప్ఫత్యా (హోరమ్ము ఎచ న్నట్లు 
ఆంతే మొం౦ది ధారణ పా౦రంభమగునో, ఛారణ ఎచ్చట అంత 
మొంది ధ్యానము పారంభమపనో, ధ్యానము ఎచ్చట అంతీ 
మొంది సమాధి] పారంభమగున్‌ నో___చెప్పజాలము, ఆసన 
ములో ins వై క)మమంతయు విద్యుద్వేగ 
ముతో దానంతట అచే జరిగిపోవును, మరియు వారు యిచ్శా 
నుసారము సమాధ్ధి శో పివెశింతురు సాధకులలో, ముందుగా 
స)క్యాహారము పాగరంభ్లమగును. అటువెన ఛారణయూ, 
దాని తరువాత నెమ్మదిగ ధఛ్యానముక్న్నూ పాిరంభమగునుు, 
సమాధి బల్సించక పూర్వమే, వారి మనస్సులు తొందర, ఓర 
లేమి అల్లసటల్తన్తుండి విము_క్రిని పొందును. తేలిక యినటి 
ప్లష్టికరమగు ఆహారమును గ కొనుచూ ఎడతెగక శ్రీవనుగ్‌ 
సాఫ్‌న చేయువారి! సమాద్ధిని వాందుటలో తప్పక విజయము 
లభించును. 
పృవీణుడ డగు విలుకాడు పవని కొట్టుటలో, వింటిని 
ప ట్టుకొనుట్ల, విలుతౌ డు బాణములను ఫుచ్చుకోని సారించి 
పన్నీని కొట్టుట లు యివన్నియూూ ఒకదాని తెరువాత ఒకటి 
వైటుల్ల జరుగ్గవ'ల్తెనో చక్కగా 'ఎరిగియుర్తికు ర్రీశెని, స్తాధకుడ్డు 
క్లూడా .లేగిన అహారమి, ఉరికి, కాలములను  పొటిరిచుటవలన 
నా కీధ్యాన స సమౌధ్గుల్వు లభ్ధించీనవన్లి గుర్రించును. 
తేన యజమానిని చక్కగా శేవించుటలో తెలివి 
కేటలుగల వంటవాడ్డు; తన యజమానికి పీ పల్రికర్ణమగు వస్తువు 
లేవో తెలిసికొని, చాటిన్లి వడ్డించి, యజమానివలన నువ్వ 


స్త 
చ టా! షే ఆ ra 


+ 





య సం లలో a ల లా 


ఫ్థోందు ర్రీత్తిని, సాధకునుక్రూడా' ధ్యాన సమాధులను పొందిన 
సమయమందు. ,“నేన్లు ఫలానా _ 'ఆవోర . స్రియమోేదులసు 
పాటించినందువలన విజయమును వాందికినని? జ ప్రియందురిచు 
i ( TC iu ర ర, 4" 
కొనును... pF ౯ ౮ ను సా . 
పాగిణ్ఞాయావ్వుమున్లు _ అభ్య్యసీరని శ్వాసను. వశ్సపరుచు 
క్‌ 'న్గుటద్దారా, హాక్ట[్ళోగి తన భునస్సును ఏకాగ్ర 3 మున 
వుటకు ప పాయత్నించ్లును. చి క్తవృంర్తి నిరోధము? ద్యారా 


+ 


ల్తనగా చి తము, 7మసస్సు). ఫ్రాంజెడీ వివిధ మార్పులను నితో 


wey ఏ 


ధెంచ' టఠ్వాశా 7 రాజయోగి తన మనస్సును _ వకాగ మున 
స్చుటకు పస్టియత్స్నించును. ఈ నేడు “శ్వాసానరోధ్గము పట్ల 
శ్రద్ద గగియ్లండడు. కొని ఆతడు . మనస్సును వశ్తాగ 
శ్రైఎన్నునప్పుడ స తస్పనిసరిగ్లా ఆక్టని, శ్వాస _నిరోధిర్థిపబడును. 
హాఠశయోగము రాజయోగమునందలి ఒక భోగము. 
en _వ్రాపంచిక భోగములు నారకన్లూ గ్షాప్పగ్గాప్ప భోళ 
ములను అన్తుభవిర్ధచవన లైన నైడి వాంఛను శ్రీవ)ితీరమొనర్చును. 
నందున మ్ల 'ప్రాపంచిక ౪ బ్ధేగ ములకు అలవాటుపడిన మనస్సు 
అవిరామముగన్హుండును.. NE కహాని మనశ్ళారితిగాని వుండద్దూ. 
నంత బిక్కు వ భోగములను అనుభవింప నిచి న్చినప్పటికిని మన 
స్పున శెన్నడ్డును తృ వియుండ్లదు అనుభవించిన కొద్దీ 
యివకనూ అన్గుభవింపగోరును 'అంధుమూలముననే మాస 
వులు తేమ మన్గస్సువ ల్ల ల తామే అమితముగ' కష్టమూ నురియు 
వ్యాకులతనూ ౩ ప్లాందుదురు. కావుననే బుముల్తు రూక సము హస్‌ 


వ్యాకులతలనుండి విము_క్రిపొరదు తలంపుతో సమ “రయ 
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ఫాలయులనుండో యూ మనస్సును” దోర మొనర్చిరి/ “వూన్గన్సూళ్లు 
నకాగ “మొనర్చుట, “తేడా సాశ్‌ మొనర్భుకు వలన, అది: వున 
'లను ' యీంకనూ భేగముల 'ననుభొచిరిచుటాకై . వస్టిథ పెట్టదు; 
ఈ కష్టములు, వ్యాకలతలూ అన్నియూ నివారణ యగును 
'అంతట; అవ్య _క్తే క్రీ వా (స్టవమగు'శాంతిని పొలిదును. _ 
"శ 3 'ప్రాంపంచిక వాస్‌నలీకు లోనై న్‌ "మనస్సుగల వ్యక్తుల 
యొక్క. మనోేకిరణములు చెల్లా వెదరుగా వుంయను, : రు 
తవు మనళ కీని: పెక్కునిధముల, వ్యర్థస్తుత్తుర్యు ధారణన్లు 
ల్తభ్ద సించుటకుగోను, యీారీతిని చెల్లాచెదరుగోనున్న, - మూన 
నికో కరణములను నై శోగ్యముమయు. అభ్యాసమ్ములొవలన ఏకీ 
కరణ మొనర్చవలెను. అటుపిమ్మట మనస్సును -భగశానుని 
జ్ర పుకు మేరల సవ | 
న మనళ లకు కులు 'దీపమీయొక్కం * "అన్ని వై పులనొ వ్యాపించి 
'యున్న్య' “దిపకీరణముల్ల వరట్రీభి.” ' మనోకిర్ణణములు' వీవిధ విషయ 
ముల వై ప్రసరించియుండును, నైరగాగ్యమే, అభ్యావము, 
"త్యాగము మరియు తప వన్సులొద్వారో “ఓర్వ్పూ గలవాడై. పిటి 
“నన్నీ. ట్రిని ఒక -చోటునకు ' పోోగుశేయ వల్లసియున్న ది అటు 
పిమ్మట, మొక్కవోని శక్తితో ధైర్యముగా భగణానుడు 
మా! బవ్యామువై పు పోళ్లలసియున్ను ది. నూనసిక కిరణము 
తను 'పీశాగంమొనర్పుటి తోలభడి నప్పటినుంచి "జో ్రతిద్దర్మనము 
పోరంభమోసను., 


- ప్రకాయామము? “జపము, (విచారణ మగ్రియు భక్తి 
"దారో మనన్సేయొక్కడే సాత్వికభాగమాను ' అఆనరించియుం౦డు 


శ frill © గ. 
శి iT) Gn A 








త్‌. 


కజ స్తవాస్సులను * త్తో లగ్మించ్చుము. బఇటుల్లవేసిన పిమ్మట. సీ 
నునస్సు ధఛారణవేయుటకు తగిన అర్థ తేను సంపాదించును. 
వద్ద ల్హిస్నుడు ఆహ్తాధముగ వుండగలిగినప్పుడు, మనస్సు 
బడుడుకుకులు తేకుండా సమఘుగనూ వకాగిముగనూ 
వుండగలిగి నప్పటినుంచి, నీలో స స_త్హగుణము వృద్ధిఫాందు 
చున్నదనిస్నీ యోగమున పురోగమ్వించ్లు చుంట్రేవనిన్నీ, 
శలిసికొనుము . 


6. యనా ౨ బో భక యు యును తణిం చు యు, 
Tr rhe phe aud ra న 


విజ్ఞునశ్నాన్రవే త్త లేన మనస్సును ఏకాగ్ర మని య్‌ 
జ కని వె పెట్టును. ధారణవలన ఆతను స్థూల 
నస్సు (౫035 mind) 'సరీదలి పొరలను తెరచి, మోస్సు 
శుక జోలోథల వ్రనేకించి, గంఫీకమగు జ్ఞానము నార్జిం 
యను. ఆతను మన్లశ్న క్రుప నన్ని టిసి 'ప్రకీకర్ణణ మ్రొనర్చి ఛారణ 
జేయ్సుశు. మర్తియ్లు రలేము శాసీరీలి, ధారణ యొనక్చిన 
శునశ్ళ క్రిషి ను పరిశ్లీలించ్లదల్ల చిన 'పదార్థముల మై హస 
కింపచేసి, తధ్యాత్తా వాటియొక్కా- రహస్యములను తెలసి 
ధౌనును. 
చాకచక్యముణా చునస్సును వశపరుచు కొనుటను 
నేర్చుకొన్న వారు యో ప్రక తినంతను తత్తు వశ మున్లర్ల్చు 
ఫొనగలరుం 
ఐదారు సంవత్సరముల తరువాత చీ క 'ప్పమికని నీవు 
చూచితి వనుకొనుము. కిప్వుడ్తు సీన్ల ఫైందైెడ్స్‌ ఆనందము, 














రికి 


ఆశ్నీ హితునిలోనుండీకాదు,నీనుండియేనీవు పొందుచున్నా వు 
వలనన, ఆ సమయమున కొంత చేపటివరకు మనస్సు ఏకా) 
మేను. శావున సీసురడియే సీవు ఆనందమును సొంజెదవు. 

. నీ మానసిక కీరణములు వివిధవస్తువులవై. చెల్లా చెద 
రుగా పిసరించియున్ను ప్పుడు, నీవు వేవనను పొందెదవు. ఈ 
కిరణాములనే అభ్యాసము వలన ఒక చోటునకు చెరి ఏనచో, 
మనస్సు ఏశాగ)మగును, మరియు సీలోనుండి నీవు ఆనంద 
మును పొంజెదవు. = 

మనస్సు 'విశాలమైనకొలది, శ్రతరుఅయొక్కం మనస్సు 
లతో —(డగ్గ గరనున్న వాలే కానిమ్ము, దూరమునానున్నవారు 
కానిము 5! శేదా జీసించియు న్ను వొరుగాని మరణించి యున్న 
వారుగాని__) నీ మనో ప్రవాహము - జ్ఞాన పూర్వక మైన 
సంబంధమును పొందును, న 

న్ధ ys గల్లి యున్న చో, తెలసికొనదలచిన పదార్థమునై 
సుల భమూగనే “మనస్సు ధారణ చేయగలుగున్యు త్రీంతట, 
చెంటసే ప్ర వస్తువుకు గుపేంచిన జ్ఞానము బోధవడసాగు ను. 

హృదయమువై వె గాని; శం కనుబ్రామ శ్రలమధ్యనూగల 
తి9కుణేవై వె గానీ, సహస్రారము వై పైనగాని ధారణచేయుట సీకు 
కష్టముగా తోచుచో? వైన బాహ్యా వస్తువువైన ధారణ 
చేయుము. సీతా శోశ ముకు వ నం గాస్‌ సూర్యుని వెలుగువై గాని 
సర వ్యావియగు వో వవ లేదా తకాళము లేదా సూర్యుడు, 
చందు)డు లేక నమత్రొములవై. గాని ధారణ చేయవచ్చును. 

తలనొప్పిగోని, పు ఇెయధదునాప్పి గానికళ లుగుదున్న చో, 








త్రీ 


ధారణ జడి కింద్ర)మును మాల్య -శరీరమానకు బంక్రట్తనుఖ 
వేని నసువులవై “ధఛారణవేయుము. ల ర్తి 
కనులను 'నై'వై పుకునిగిడ్చి:తికుటినై వె ధారణ చ్లేస్పినంద్గు 
నల్ల తలనొప్పిగాన్ని.- . "లేక. బాధగాని- కలుగుచున్న చో ఆసాధ 
సను ఎంటనే ౫ ఆపివేశి; వృాధయమ్మునై... ఛా ధారణచేయుటన్లు 
పోరంభినాముము: ల | క హల డగ? 
న ఒక్కాదకటపూడు వశునస్త్ను కబ్బములుయరి ము, నాటి 
రయొక్క- ఆర్థములను గురించి యాది చును . ఇక్షరసముయము 
లంమ్‌' వేల్‌ ౧వస్తువులమగురించి. యోచిం చును -శునస్సును 
వక)” “మునరుట కే ల [(వయతి్యించునప్తుడ్డు సీమనస్సున్లు 
వష బేనివస్తువులనుగురించిగా ని, శబ్లముల్లు మయా వాటి అర్ధము 
అను' గుురంచిగాని ,యోచించన్నివ్వకుము, ల 
కొంశరు నైద్యశా(స్రుమును చడ్డున్న వి విద్యార్థులు, కాళీ 
జీలో జోవేశించిన కొచ్చికాలమున కే, కురుపులయండలి చీమును 
కకుగుట మరియు శతములకు, శృన్ర్రముతోకోసి. పరీవ్నీంచఛ్చుట 
లకు అనహ్నివిచుో "ని, . వై వై దృకళాశాలను విడచివై త్లురు. _ ఇది 
నొద్వాతప్తూ ష్రారంభ ములో అసవ్యాకర్షముగా డ్ల ఉండిన వుండ 
వచ్చును" రోగనిజానమ్ము - వె వై ద్యము, శ్వ వ్రచికిక్సే, . దూ పిత 
శరీరభ్రాగములకుశ్ర్రముచే తొలగించుట, జీవాణు శా సదు 
లను , శోదివినవిమ్ముబ్య్క యూ చైద్య-చికిక్చా,, శాత్ర్రుకు 
చివరకూవాల్రా అనంధణాయక మో నుండును. ౫. 
ఆధ్యాక్మోక సాధకుఅలో =వెక్క్యుమంది ధారణను సభ్య 
శీంచుటు 'కవ్షతుంగా. నున్నందువల్ల ల్ల, కంత కాలమైన్మ, పిమ్మట 
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యీనాధనను మానివైతురు. వైద్యశాస్ర్రమునుచదువువిద్యా 

లవతె, వీరు చేయునదికూడ త చ్చే. సాధనను పారంభించిన 
తొలిరోజులలో శరీర స్క తి లేకుండా చేసికొనుటకై. శ్రమ 
పడవలసి యుండును; అందువల్ల విసుగు బాధ.____జనించును, 
ఇది శారీరకమగు పోరాటము. అపారముగా అవేశములూ 
సంకల్పములూ వుండును. సాధన మొదలిడిన మూడవ సంవ 
త్సేరమునందు మనస్సు శాంతముగను, పవిత్యముగను దృ 
ముగానూ అగును. అంతట నీవ అపారవముగు ఆనందమును 
వొాంజెదవు. పువపంచమందంతటను గల ఆనందముల నన్నిటిని 
కలిపిపోలి ప చూచమనెడల, థ్యానమువలన పొంచడెడి ఆనందము 
ముందు యివి ఏమాత/మును_._నిలువ జాల వు. కాన సాధ 
నను ఎన్నడును విశువకుము. పట్టుదలగలవాడ వై క్రగీమక మ 
ముగ అభ్యసించుము, ధృతి, ఉత్సాహము, సాహాసములు గల 
వాడవుక మ్కు. అంతమున విజయమును పొంజెవవు. ఎన్నడును 
నిరుత్చాహముకు పొందకుము. తీన)మగు వివేచననల్ల ధార 
అలో పురోగమించుటకు న చ్చుచున్న అడ్డంకులను తెలసికొని, 
వాటిని ధృతి మరియు ప్రయ "ష్నములవల్ల ఒకదాని తరువాత 
నొకటిగా తొలగించుము. నూతన సంకల్పములు మరియు 
నూతన వాసనలను పొడచూప నివ్వకుము. వివేకము విచా 
రణ మరియు ధ్యానములద్యా రా వాటిని మొగ్గగా నుండగా నే 
త్ర్రుంచి-వేయుము. 
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ఇంద్రియములను వశపరుచుకొనుట మరియు మన 
స్సును వకాగ్రమొనర్చుట---పుతిమానవునియొక్క_ క _ర్తన్య 
'మైయున్న దెం 

బాణములను తయాకుచేయగల ఓక పనివాడు గలడు. 
ఒకానొక సమయమున, ఆతడు తీరిక లేకుండా పనిచేయుచుం 
డను; ఆతడు తనపనిలో పూ _ర్హిగా నిమగ్నుడై యుండెను. ఆసమ 
యముననే తన దుకాణము ముందునుండి తన భృత్యవర్ద 
శుతో సహో నెళ్ళుచున్న రాజునుకూడ  గవమనించనంత 
సిమగ్నుతయం చాత చుండెను. నీ మనస ను భగవానునివై 
లగ్నముచేసి యున్నప్పుడు, సీవుకూడ ఆపనివానికిగల నిమ 
గ్నతవంటి వకాగంతనే. గలవాడై యుండవలను. సీ ఇ మనస్సు 
త౦డదా సమయమున ఆ ఒక్క భగవంతుడుతప్ప మరి యింేే 
డియూ వుండరాదు, పరిపూర్ణమైన మానసిక ఏకాగ్యతను 
జాందుటకు కొంతకాలముపట్టును. ఇది తప్పదు. ఇటుల 
ఏకాగ్ర మనస్సుగల వాడ వగుటకు తీవిముగా కృషీ చేయ 
వలసియున్న దె, దత్తా తే)/యుడు చున చెప్పిన బాణములను 
తయారుచే యువానిని, తన గురువులలో ఒకనిగా సీ(కరెంచెను. 

ధ్యాన సమయములో మనస్సు బయటకు పరుగిడిపోను 
నెడల, సీను వ్యాకులపవద్దు. పరుగిడి వోనిమ్ము. నెమ్మదిగా 
దానిని తన లవ్యుము వద్దకుత్రీసికొని వచ్చుటకె ప్రయత్నిం 
చుము. ఇటుల మాటినూటికి చేయుచున్న-వో, అంతమున 
సీమనస్సు సీజీవిత లత్యుముగు ఆ హృదయ కుహరవాసి యగు 
అత్కువై. నిలచియుండ డగలదు. సారంభమున్క 80) మారులు 
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మనస్సు బయటకు పరుగిడిపోయెననుకొనుము. ఆరు మాసము 
లకు 70 మారులు, ఒక ఏడాదికి 50 మారులు, 2 సంవత్సరము 
లగునప్పటికి 80 మారులు కీ సంవత్సరము లగునప్పటికి 
పూర్తిగా ఆదివ్య వైతన్యమువై నిలచి యుండగలదు. ఇటు 
వెన, నీవు సీమనస్సును బహిర్కుఖ మొనర్చవలెనని పయ 
త్నిందినప్పటికిని ఆది బహిరు; శ్ర వృత్తి తిగలది కానేకాదు. 
ఎటులన ఇతరుల తోటలలో పడి గడ్డిని తినుటకు అలవాటు 
పడిన ఎద్దుకు తన యజమాని యింటేవద్ర తొజా శనగలు, 
ప | త్రిగి౦జల కుడితీ మొదలగునవి లభించు చో, ఇక అది 
ఎన్నడు కు యితరుల తోటలోనికిపోయి గడ్డి తినవలెనని అఖిల 
చదు గడా! 
ముళ్ళకంచె వై బడిన వృత్ర్రమును ఒక్కొ-క్కముల్లునే 
తొలగించి జాగరూకతతో తీసికొనవలకియున ఎరీతిని, అనేక 
సంవతృరములుగా ఇంన్రోయవాంఛల వై బె ప్పసరించియున్న 
ని మనస్పుయొక్క-_ కిరణములను ఒక్కొక్కటిగా జాగరూక 
తతో సమకూర్చి వకాగ మొనర్చవవలశియున్నది, 
సీ ఏపువై చీమురసతో వాపువాచినందువల్ల చురుకు, 
పోటుతో కూడి యున్న బాధను అనుభవీంచుచున్నావను 
కొనుము శౌని, న్మిదపోవుసమయమున సీక్‌ బాధ కన్పించుట 
చేను. వలనన, రోగ 3 స్తమైన శరీరభాగముతో నరముల 
ద్యారా నీమనస్సు పంబంధము నేర్పరచుకొని, దానినిగురించి' 
యోచించినప్పుడ్తే నీకాబాధ అనుభవములోనికి వచ్చును, 
సీను, బుద్ధిపూర్వక ముగా సీమునస్సును రోగగ)_స్తమైన శరీర 
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భాగమునుండి మరలి ఏ ఛభగనానునికై గాని లేదా మరొక 
ఆకర్ష వంతమగు పదార్థమువై. గాని ఛభారణచేసినవో, నీవుబాగా 
మేల్కొా-నియున్నప్పటికిని అబాధను అనుభవించవు. దృఢ 
మైన యిచ్చ మరియు తిత్రీక్ష్షలను గలవాడవై యున్నప్పుడు 
కూడా నీవు బాధను అనుభవించవు. బాధనుగురించిగాని, 
శ్యాధినిగురించిగాని ఎల్ల ప్పుడు చింతించు చున్నందువల్ల నే 
ఉనా బాధను వ్యాధిసీ వృద్ధిచేసిక"నుచునాషను. 

7. ళరులనన్నింటిని బినియోగించుకొనుయు 


(1) మానవుడు తన కోరికలను నెర వేర్చుకొనుబక్రై 
చేయు పయత్నములు మరియు పోరాటములలో తనకు సహో 
యము చేయుటకై బావ్యాశ కలను అన్వేపి.చుట, వాస్తవ 
ముగ చూచినచో అనన్రసరమే. మానవునిలో అపారమగు 
సాధనములు, అంతర్గతమగు శ క్రలూ వున్నవి. కాని 
పీటిని మానవుడు ఉపయోగించు కొనకుండా వ్యర్థపుచు (| 
శున్న్నాడు, లేదా వకొద్దిగానో వుప మోగించుచున్నాడు. 











(2) ఇటుల జరుగుటకు గలకారణము, మానవుడు తన 
త్తి సామర్థ్వములను వందలకొలది విషయములపై పంచి 
చేయుటవలన, తానుకోరిన కోరికలు నెరవేరుటకు కావలసిన 
శకి తనయం దంతర్లర్శ్భితే మై యున్నప్పటికిని ఏ గొప్ప వివ 
యమునూ సాధించజాలక వున్నాడు. ఆతను తనయందుగల 
ఆతా | క్తి సామర్థ్యము లను శెలివి కేపేలతో క)మబద్ధముగ 
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పినియోగించిన-నో, ఆతనికి అకిత్వరలో నిశ్చితమగు ఫలిత 
ములు లభించగలవు. 

(8) మానవుడు తనయందున్న శ క్రులను వివేకముతో 
పృయోజనకరముగా వుపయోగించు విధానమును నేము 
కొనుటకై, వీవో కొత్త [కొత్త పరిశోధనలు చేయునంత 
వరకు వేచియుండనక్క_ర'లేదు. సృష్ట్యాదినుంచి, ప్రతి జీవిత 
విధానమునకు చెందిన మానవునకూ తోడ్పడు తలంపుతో, 
ప్రకృతి తనంతతానే, ఉపదేశక ములగు వెక్కు ఉదాహరణములు 
వమరియుపాఠములతో నిండియున్నది పికృతిని పరిశీలించినందు 
వల్ల, ప్రకృతిలోగల ప్రతిశ కీ, దానిని ఇచ్చానునారము 
వివిధ దిశలందు పీవహింప శేసినప్పటికంకు, నకోన్కుఖముగా 
పృవహీంపళజేసినప్వుడు ఎక్కు వశ_క్తిళా లిగా వుంశునని తెలియు 
చున్నది. 

(4) ఈ విధముగా సమోకరింపబడిన శ క్లితో, తాను 
నాంభింసిన వస్తువు లేదా లత్యుము లేదా కార్యమును డీకొ 
శుటయే ధారణ యనబడును. ఈ రీతిని వక్రీకరణ మొనర్చి విని 
'యోగింపబడిన శ_క్తివ ల్ల కొద్దికాలములోనే కొద్ది ప్రయత్న 
ముతోనే మిక్కుటమగు ఫలితము లభించగలదు. 

(ఈ శకులను వకీకరణ మొనరి నందువల్ల వర్పడు 
మహ_త్తరశ. కిని గురించి కోలిసికొనుటకు ఉదాహరణగా వీటిని 
"పేర్కొనవచ్చును. [1] మందగతిని నెమ్మదిగా [(వవహించు 
నదికి అడ్డుకట్ట వేసి, ఆ జలమును సమీకరించి, కాలువ 
గుండా పృవహీంపజేసినచో విస్తయజనకమగు శ క్రితో 
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నెట్టుకొని బయటకుపోవును. [2] టన్నుల కొలది బరువుగల 
సామానును మోయుచువ్న రైలువాగనులు, రైలు యింజను 
నందు సమిాక రించి యుంచిన ఆవిరివల్ల ముందుకు నడు పఒడు 
చున్నవి. కాగువై నుంచిన మూతే, ఆకౌగునందలి నిరు మిక్టు 
టముగ మరగశకాగినప్పుడు, ఆసిరు ఆవిరి రూపమును దాల్సి 
పెననున్న మూళను పైకి నట్టి వెయుచున్నద్వి ఈ దృశ్యము 
నున పితి యింటియందును అనుభవములో చూచున బేగదా! 
[8] సామాన్యమగు ఉఆప్ట్రమును కలిగియున్న, సూర్య కిరణ ము 
లను భూతఅద్దము యకివై శ్ర మక కద్రించి ప్రసరింవజే చేయు-వో 
వంటనే అత్యధిక కమగు ఉప్పముగల వై వస్తువులను ద్య గ మొనర్చు 
చున్నవి. దూరముగా నున్నన్య కి కిని పిలువదలచినచో, మనకు 
తెలియకుండానే మనము చప్పట్లు కొట్టి పిలుచు చుండు టా 
నున నిత్యజీనితమున అనుభవములో గల విషయమే, 
(6) వైన చెప్పబడిన నియమమే, మానవుని నిత్యజీవి 
తమునకు సంబందించిన ప శతి రాక యుము నందును షం 
చును అతి జాగ త్ర తగానూ, ఏకాగ 9తతోనూ డా వెచ్ష 
పెద్ద ఆపరేవనులు చేయును. తన పనిలో తాను పూ రగా 
లీస్‌ మైయుండుట ఆయా సాంకేతిక నిప్రణులకుగల ఉన్నత 
స్థానము "తెలియజే మను. ఉన్న దిన్రున్నట్లుగో యథ్రాతథముగా 
చీక్రి)ంచుట ఆవశ్యక మై మైన తొవులందు, ప్లానుగందు అతి 
సర్ది వీివరములనుకూ డా రచించుటలో యంజసీరు, శ్‌ల్చి 
తన వెక్కడపు పని యందున, ఉత్తమ ళిత్యకారుడు తన 
చి త్రర ఇ చన స యందునో పూర్తిగా తీన్యయులై. యుందురు. ఈ 
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విధమగు వకాగ తనే ఒక్‌ స్విస్‌ పనివాడు తాను తయాూాకు 
చేయు గడియారముల ఫేషను మరియు సూత్షు త పరికరముల 
వీషయములోనూూ తదితర శ్రీయ పనిముట్ల ను త్రయారు 
చేయుటయందును పాటించును. ఈ విధముగనే ప పతి కళయం 
దును ఇా్యస్రుమునందును యీ తల్లీనత పాటించవలసియు న్నది. 
(7) వైన వీవరించిన భౌతిక విషయములందు, నై పు 
ణ్యమును చూపుటకై వఏకాాగత, తెల్లీనతలు ఆవశ్యక మై 
నట్టులే, ఆంతరిక శకులను వళ సరచుకొను సందర్భములో 
ఆధ్యాత్మిక మార్షస్టులగు సాధకులు కూడ యా వకాగ తను 
అలనర చుకొనవలపీ యున్నది. మానసిక శ కోలు చిందరవం 
డరగా చెదర గొట్ట బడి యుండి, భధారణను అభ్యసించుటై. 
చేయుపియత్నములక్రు అవరోధము కలిగించును, ఈ చంచ 
లత్వము మనస్సునందు అంతర్జర్భితి మైయున్ను ఓక్‌ లతుణము.. 
ఇట్టి చంచల స్వభావముగల మనస్సును ఒకచవోటున నిలిపి 
యు9చుటకై. "విక్కు విధానములు గలవు, అగదు శబ్దము, | 
దృష్టులను సాధనములుగా వుపయోగించు విధానములు 
ప్రధానమైనవి. దీలనశ, యీ రెంటియందును చంచలముగా 
నున్న మనస్సును సి క డగలదిగా చేయదగిన ఒక విచి (తమగు 
ఇాతుర్యముగలదు. హిప్పొ టిస్టు, తాను వశపచుకొనదలచిన 
వ్యక్తిని “తన కనులి లోనికి నెమ్మదిగా వకాగ ముగ చూచు 
చూ, తాను .ఉచ్చరించుచున్న శోబ్దములన్లు వినమని” చెప్పి, 
అలా వేసినప్పుడు తానాన్య శ్రీని లోబరుఛుకొనుటను__ మనము 
చూచు చున్నాము. తల్లి తినబిడ్డను జోలవాట పాడి ని డపుచ్చు 
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చుంకు సంగతి మనకు తెలిసిన విషయమే. అదే మాదిరిగా, 
ఉపాధ్యాయుడు తాను చెప్పు విషయమును కద్దగా విద్యా 
కలు వినుటకై ాచ్చరిక చేయుచుండును. ఇటుల హెచ రిక 
డే నందున ల్ల విద్యార్ధులు తనవైపు దృష్ట్రిగలవార్రె, వె వ్పెడ్‌ 
విషయమును జాగ) తగా విందురని ఆతడు భావించి అటుల 
కావున, ఆధ్యాత్మిక కితణలో కూడా, వకాగ్రతను 
నృద్ది చేయుట కై, వదైన చుక్క-వై గాని, పుణవము లేదా 
మంతే”ము లేదా తన యిష్టడై వము యొక్క పటమువై గాని 
ఏకాగ్యముగా చూచుటను అభ్యసించ వలసి యున్నది, మరి 
ఫొందరు భగవన్నామమును గాని, మంత్రమును గాని, “ఓం? 
నుగాని జవించుటో లేదా కీర్తనలను స్వరతాళయు క్రముగా 
పాకుటో చేసి వకాగతేను అలవరచుకొందురు. ఈ విధాన 
ములనల్ల మనస్సు క్ర ముక )మముగ అంతు వృ _త్తిగలదియై 
వకాగ )ము గానగును ఈఏకా గస్టికి గంభీర మైనదిగా అయిన 
కొలదిఏ, సాధకుడు (క్రమక్రమముగా తన పరిసరములను 
రించిన స్ట పతియే లేరివాడుగా నగుచుండును, ధారణను 
యీారీతిని కొనసాగించినవో ధ్యానము సిద్ధించును. అప్పుడు, 
సాధకునకు తన శోరీరస్ట్మ ్రిలిని కూడ కోల్పోవును, 
ధ్యానమును యీ విధముగ పట్టుదలతో కొనసాగించి 
ఉ తీకుడెనచో, ఆతనికి సమాధి సిద్ధించును. అదియే ము _శక్టి 


mn సై బ్లూ 


శేదా ఆత క్షాన ఫి. 
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శి ధారణను గుుదింబచిన గాధ 











భారణను అభ్యసించుటకు ముందు ఆంతరిక మనస్సు 
(చిత్తమును గురించియూ, దాని కార్యక లాపములను గురిం 
చియూ కొంతవరకు. తెలిసికొనుట ఆవశ ఫ్‌ ము, 


ఈ చిత్తము నబేని ఒక తావును అంటి వెట్టుకొనియుం 
డుట, వేదా ఒకచోట నిలిచియుండుటను ధారణ యందురు. 
ధారణ చేయుటవలన, సీ ఆంతఏక్ర చై చైతన్యమునందలి అత్యధిక 
భాగమగు మకుగుసవడియుండిన నీ అసంఖ్యాకమగు అనుభవ 
ములు, భాతిక మనస్స్పుమొక్య- ఉపకతలమునకు తేబడును, 
జ్ఞానార్జన వేయుటకు వినియోగపను మానసిక ముద్రలు, 
చైతన్య ము (Consciousness) తోమా త) మే 


సంబంధించినవి కావనిస్నీ, ఆంతరిక వైతన్యము (520 Con- 
sciousness) నకుకూడ సంబంధించి యుండుననిన్నీ, మన 

_స్తత్వ శా న్ర్రవే త్త తలు అంగీకరించియున్నాకు. నీనా ఆంతరిక 
మనస్సుతో మాట్లాడు విధానమును ఎరిగియున్న వాడ వై. 
సినెకరును ేదా. ఆప్త ప్త మితృని ఆజ్ఞాపించి ఆతనిచె పని 
చేయించురీతిని, నీ అంకంక మనస్సుతో పనిచేయిం చు 
టకు అవల౧చించవలసిన విధానమునుకూడ  తెలిసియున్న 
వాడవైనచో, జ్ఞానమంతయూ _ నీసొ_త్తే యగును. 
ఇందుకై. సాధన, అ ఫ్యాసముల నొనర్బుట ఆవశ్యకము. 
అభ్యాసమొనర్చినచో విజయఒక్స్కీ వీవశమగును, 
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ఆధ్యాత్మిక విద్య, విజ్ఞాన ళా న్ర్రము లేడా తత్త చో 
(ప్రుమునందలి పేని ఒక జటిల సమస్యను నీవు పరిష్కు రంప 
'లేకపోయినప్పుడు, నీ ఆంతరిక మనస్సును దానినుండి ససియెన 
షరిప్కా.రము  లభించగలదనెడి పూ ర్తియెన _ నమ్మకము 
మరియు విశ్వాసము గలవాడవై” “నా కీషని చేసి వెట్టుము” 
అని అడుగుము. “ఓ ఆంతరిక మనస్సా, యో సమస్యకు రేవు 
ఉదయమునకు నాకు జవాబు వచ్చి తీరవలెను, దయతో 
త్వరగా యీ వని చేసిపెట్టుము” అని అజ్ఞాపించుము. సీ యో 
ఆజ్ఞ ఆతి స్పష్టముగను మేరయు ఏ విధమగు సందేహముకూ 
తేనీదెగా వుండవలెను. ఇటుల చేసినచో, మరునాటి ఉదయ 
యున నీ సమస్యకు ఆరతరిక మన స్పును౦డి తప్పక జవాబు 
లధిర చును... ఒర క. సండళ్భములో సీ ఆంతరిక మనస్సు 
వీవో యితర కార్యములలో నిమగ్ను రాజ యుండవచ్చును, 
ఆట్టి సమయములందు నీవు మరికొన్ని రోజులవరకు జవాబును 
పౌోందుటశై. వెచియండ వలసినచ్చును. ఈ ఈనీ ఆ ప్‌ను, అట్టి 
శందగ్యములో, ప్రతిరోజూ ఒక, నిశ్చిత స్వ్లుయమున మరల 

పలుకుచుండవ లను 

. కోట్లకొలది వూర్వజన్మములంధు . స్‌ చూచినది, 
విన్నది. అనుభవించినది, రుచి చూచినది, లేదూ. యాజస్కు. 
మానందుగాని . "పూర్వజన్మ ముఖంధుగాన్‌ చదివినది లేడా 


తెలసికొ న్న. విహయమ్హులన్ని 'యరా 'సీయ్లో ఆం త్స 
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సందు దాగియుండును. ధారణా విధాన రహస్యము విజ 
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తవై, నీ ఆంతరిక మనస్సును ఆజ్ఞాపించి, సీలో దాగియున్న 
ఆ జ్ఞానమునంతను సే స్వేచ్చగా వల ఉపయోగించుకొనరాదు! 
ఏివిదివరకు శేలిసికోన్నీతీని, ఆంతరి కమనస్సు సీ ఆజ్ఞా 
కారియిస సేవకుకు. రాతి9నిద)పోవుటకై నశ్రయనించిన సమ 
యమందు, లుకు వెళ్ళుటకుగాని చేదా ధ్యానము చేసి 
కొనుటకుగాని సరిగా ఉదయము క గంటలకు ని దోనుండి "లేవ 
వలెనని సంకల్పించి వకుకొంటివనుకొనుము, అట్లిసమయమున 
సీకు సిగా 4 గంటలకే మెళకువ వచ్చునటుల చేసెడీది 
యీఆ "తరిక మన స్వీ, నీవు గాథనిద యందున్న ప్పుశుకూడ 
యీ ఆంకరిక మనస్సు పనిచేయుచునే వుండును. దానికి 
సి శాంతీ యనునది లేనేలేదు. అది వర్పాట్లుచేనీ, పరిశీలించి, 
సామ్యమున చూచ్చి సంఘటనలు మొదలగు వానిని వేటికి 
అవి విడదీస్తి అంతమున నీ ఆజ్ఞలను నెర వేర్చును, 
పృతిషని, ప్రతి సు సుఖము లేదా. బాధ, - యీ 
అనుభ వములన్నియూూ నీ ఆంతరిక మనస్పకెడి కెమేరా - 
స్టేటువైన సంస్కా-ర (Subtle impressions). రూపముకు' 
దాలి RK నిలిచియుండును. ఈ సంస్కారము లే సీ భవిష్య 
జన్మములకు, సుఖ దు$ఖానుభవములు మరియు పునర్మరణము 
నకు భీజములై యున్నవి, ఒకపని మాటిమాటికి యాజన్క 
మున చేయుచున్న౦దున్ల జ్ఞాపక క్తి కి ఉద్దీపింపబడును. "కాని, 
ఉన్నృతేస్థి సిక్రి వచ్చిన యోగియందు, "పూర్వజన్మముల లకు 
చెందిన స్యతులుకూడ జ్ఞాని వికీ రాసాగును. ఆతన్షు తనలో 
గల లోతులలోనికి పోయి, పూర్వజన్కములందలి తన సంస్టా 
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రములతో" పిత్యతీ. పరిచయము గలవాడగును, తన యోగ 
దృషివల్ల ఆతను వాటిని పత్యతముగ చూచును. యోగ 
మమ స శే మారుగా ఒకే 
సంయమము (ధారణ, ధ్యానసమాధులను ఒ 
నమయమున అభ్యసించుట) వల్ల యోాగియగువాడు తేన 
వూర్యజన్మ జ్ఞానమును పూర్తిగా ఎరుంగును. ఇతరుల సంస్థా 
రములవై సంయమమువేసినందువల్ల, ఆతడు ఇతరులయొక్కా 
పూర్యజన్కములను గురించికూడా తెలసి కొనగలడు. ధారణ 


వలన కలుగు శకులు అశ్యాశ్చర్యక రములు + 


మనస్సు ఆత్మనుండి జనించిన ఒకళ డీ. ఈమనస్సు 
చాంరానే భగవానుకు తన్నుతాను వివిధ నామరూపముల 


ఇ 


తోకూడియున్న యీ విశ్య్వరూషమున వ్య శ్రీకరించుకొనెను, 
మనస్సనగా అనేక సంకల్పములు మరి యు అణవాటుల మూట. 
“నేయు అనెడి సంకల్పము సంకల్పములన్నింటికి మూల 
మైనటుల, మనస్సన “నేను” అను సంకల్పము మాత్రమే 
ఆయియున్నది. 

జాగ్యదవస్థ (మేలొ-నియున్న సమయము)లో 
మెదడు మనస్సునకు పీఠము. స్వప్నావస్థలో గోర్లము (మెదడు, 
మొక్క. వెనుకభాగము, అల్బమ స్తిష్క-ము (Cerebellum) 
దాని మొక్కా పీఠము, గాఢనిద్రలో పృాదయము దాని 
యొక్క. పీఠము. నీ చుట్టూ నీవు చూాచెడి ప్రతిపదార్థము 
శ్నూ, రూపముగాన్ను వస్తువుగానూ రూపొందిన మనస్సు ' 
మాత)మే అయియున్నది. మనస్సు సృజించును, సంహరిం 
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చును. ఉన్నతీివాందిన శుద్ద ద్ధమునసుు(Higher Mind} అశుద్ధ 
మనస్సు (Lower Mind)" నూ వశపరచుకొనగలదు' దూర 
శ్రవణము, వస్సులోగ ల విషయమును చెప్పుట, ఫీాప్నో. 
టిజము మెస్మ్కరిజము, దూరమునుండియే రోగనివారణ. 
చేయుట __ ఇట్టివె తదితర సంబంధిత శాస్త్రములు మొదలగు 
నవి యీసత్యమును చాటుచున్నవి. భూలోకమున, నిస్సంశయ 
ముగ మనస్సాక మహాోశ క్రి. మనస్సును వళపరచుకొన్నందు 
నల్ల సర్వశ కులూ లభించును. 

శారీరక ఆరోగ్యమును కాపానుకొనుటకుగాను నీవు 
శ రీరవ్యాయామము, బన్నిన్‌, కి)కెట్‌ మొదలుగాగల ఆట 
లను ఆడురీతివి, మానసిక ఆరోగ్యముకు కాపాశుకొనుటకు 
గాను నా _త్త్విక ఆహారమూ నిరపాయము అమాయికమూనగు 
మానసిక విశాాంతి, సంకల్పములను మార్చుట, వుంచిపీ 
G తమమునపీ మరియు ఉత్క్చెస్టమైనప్‌ యస సంకల్పము 
లను స సంకల్పించుటద్యారా మనస్సును సడలించుట (Relax) 
మరియు ఉత్పాహమును అలవరచుకొనుట __ చేయవలశి 
యున్నది 

చేనినిగురించి గాఢముగా చింతించునో, దానియొక్క- 
రూపమును పొందుట మనస్పుయొక్‌ (= స్వాభావిక లక్షణము 
సీను యితరునియొక్క దుర్ధుణములు, లోసములను గురించి 
తలంచునెడల, తాత్కాలికముగ నైనను నిమనస్సు ఆ దుర్దు 
ణములు మరియు లోసములచే నిండియుండును మనస స్త కే 
శా న్ర్రమునకు సంబంధించిన యీ చట్టమును ఎరిగియున్ను 
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ర్ట్‌త్తీ 


నూనవుడు ఎన్నడును పరనింద పర దోషాన్వేషణక్తై పయ 
న్నించడు. అతడె సాడు యితరుల గుణమి లనే క్రీ _ర్రించును. 
ఇతరులందలి మంచినే ఆతడు చూచును, ధారణ, యోగము 
నురియు ఆధ్యాత్మికతలో పురోగమించుటకు కావలగిన లమేణ 
పుదియే. | 
భారతీయ న్యాయ (logic) శాస్త్రము ననుసరించి 
శునస్సు “అణువు”; రాజయోగము ననుసరించి మనస్సు “సర్వ 
వ్యాపి”; వేదాంత శ్వా న్ర్రము ననుసరించి శరీరముతో", సమాన 
నుగు పరిమాణము గలదియై యున్నది. 
| గాఢనిద్ర నిమ్మి. గ యాత్యోక* {Inactive) స గాదు, 
ఈ స్థితిలో కారణ శరీరము (Causal body) ఆ సమీయమున' 
చుకీకుగా పనిచేయుచుండును. ప్రజ్ఞ (Associated Consci- 
౧25263) కూడా ఆ సమయమందుండును. జీవుడు (INndivi- 
dal వం) సంపూ _ర్హిగా పరమాత్క (Absolute) తోం 
దోశి సంబంధము గలవాడై యుంకును. అతి పల్ప్పనగా గల 
ను బన్‌ వ(్ర్రముయొక్క- ఒక పార ఒకానొక చ్రీయొక్క- 
ముఖమును మరుగుపరచ్చి భ రకు కనిపించకుండా చెయురీతిని, 
అజ్ఞానము నెడీ ఒక సన్ననిపార. జీవాత్యనూ పరమాత్క్మనూ 
పరచును. వేదాంతళాన్ర్రమును చదును విద్యార్ధులు యా 
స్థతిని గురించి గంఫ్రీరముగ అధ్యయన మొన ర్హురు. ౫రీథీరముగు 
పౌర్శనిక భావము దీనియం దిమిడేయున్న ది. అఆత్కయొక్క_ 
ఉనికిని కనుగానుట కిది తోడ్పడును. జగ న్నాతయగు “రాజే 
శరీ మాత ఒడిలో నీవు సాఖ్యముగా విశమించియుందువు, 











ర్‌క్తీ 


ఆవూత నీకు, నిత్యజీవితమునందలి పోరాటములను ఎదుర్కొ_ 
శుటకు కావలశిన ళ_క్రి, మొక్క వోని ఉత్సాహము, శాంతు 
లను వ్యేమపూర్వ్యశముగ ప్రసాదించును ఈ దయాసముద) 
యగు మూతయొక్క_ సాటి లేనిసేగమ మరియు కనికరమువల్లనే 
గాఢనిద్రలో యో భూలోకమునందు మన జీనితము చిక్రా 
కులు, వ్యాధులు, దుఃఖములు, తొ ట్రుపాటులు, న్లేళములు, 
భయములు మొదలగు అనేక క ష్టములచే పుతిక్షణము బాధిం 
పబడు చున్న ప్పూటికని, సుఖంచగలుగు చున్నావు. వ నాటకము 
శకో సినిమాకో వళ్ళినందువల్ల లగాని, మీియింకీ కారణముచే 
గాని, ఏఒక్క- రాతి 9ైైనా గాఢనిద్ర రా ర-చో నీవెంత న్నాకు' 
టముగాత్తుు చికాకుగాను, నీకు త్ప్చాహముగానూ వుందువో 
యోచదిరచుకొనుము. 

మహో యోగులగు జ్ఞాన దేవుకు, భ_రృహారె, పతంజలి 
మొదలగుహారు తవ మానసీక శేడి మో (Mini Telepa- 
thy, Mental Radio) మరయు సంకల్పములను పంపుట 
(Thought Transference) ద్యారా దూర పి చేశ మునండు 
న్న, వారికి సంచేశములను పంపుట మియా వారి సందేశము 
లను స్వీకరించుటలను చేయు మండెకివారు. పిపంచమునకు 
పృప్రధమముగా "తెలసిన ని స్తంత్రీ వార్తావ్‌థఢానము యోగ 
మునే చెప్పబడిన దూరశ)వణమే , (Telepathy) . ఆకాశము. 
(5p266) గుండా సంకల్పము. అత్యధిక వేగముతో పరిగిడిపో . 
గలదు, సంకల్పము నడచును. దానికి బరువ, రూపము, ఆకా 
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రము, రంగు పరిమాణములు గలవు. అది యొక చలనళ శ్ర 


(Dynamic force). 
ఈ పిపంచమన నేమి? హిరణ్యగర్భుడగు భగవానుని 


సంకల్ప-__ రూపము (Thougnt forms) ల యొక్క. భౌతిక 
రూపముతప్ప మశేదియూశాదు. విజ్ఞానశాశ్ర్రములో ఉష్ణము 
(5629, పికాశము (light) మరియు విద్యుత్తు (Electri- 
1) లందు తరంగములు (౪౩2౪65) గలవని వినియున్నావు, 
అచేనీకిని యచూగమున సంక ల్ప--తరంగములు (Thought 
₹2769) గలవు. సంక్రల్పమునకు అపారమగు శ_క్టిగలదు. (పతి 
వ్య_క్షియూ కొద్షిగానో గాప్పగానో, సంకల్పమునకుగల శ_క్తిని 
తెలియకుండానే అనుభవములో చూచుచున్నాడు. సంకల్ప- 
కోంపనములు (Vibration) యొక్క పనులను గురించి నీన్ర 
విపులముగా "తెలిసికొని, ఆ సంకల్పములను వశపకుచుకొ నిడి 
పద్ధతి నెరింగి, దదూరమునందున్న యితరులకు లాభకరములగు 
సంకల్పములను సూటిగానూ, సంకల్ప-తరంగములను వస్పష్ట 
ముగానూ సంపించెడి పద్ధతులను శెలిసికొన్న చో, యీ సంక 
ల్పశ_క్రిని వేలకొలదిరెట్టు పటివ్షముగా వుపయోగించ గలుగు 
దును సంకల్పము విచితిముంన్సు చేయగలదు. దుస స్పంకల్పము 
బంధ్ధించును, సత్పంక్రల్పము ము _క్రినిచ్చును. కావున, సకగా 
స కల్పించి ము _క్తిని పాందుము, - 

నీ బిజ్డా! 5 మనస్సుయొక్క.. =] క్రులను "తెలిసికొని, అర్థము 

చేసి సకొనుటద్యోశా | సీలో దాగియున్న గుప్త శకులను పీట 
'మొనర్నుము. కనులు మూయుము. నెమ్మదిగా ధారణ చేయుము. . 
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ఇటుల చేయ టవలన దూరదర్శనము,. దూరశ్రవణము, ద్లూర్మ 
మున నన్నవారికే గాక యితరలోకములందున్న వారి కీకాడా 
సందేశములను పంపుట, వేలకొలధి మైళ్ళుదూరమున నున్న 
వారికి కూడ రోగ నివారణ, చేయుట, మరియు _ అత్యల్ప సమ 
యమానచే ఎంతో దూరప దేశమునకు పోగలుగుట-- మొద 
లగునవి చేయగలవు. మనస్సునకు గల శ కలప ట్ల విశాసము 
౫లిగియుండుము. - శి /ద్ధః . ఉత్సాహము, ఇచ్చు. విశ్వాసము 
మరియు థారణల వన్‌ నీవు కోరిన భలము. లభించగలదు. 
మాయాశ కీ (111976 Rowerj డా వరా ఆత కో జనించిన 
బిడ్డయ్‌ మనస్సని-_నీవు జ్జ ప్రియం దుచ్లుకొనుము, 

హీరణ్య గర్భుడే (Cosmic Mind) .నిశ( మనస్సు 
(Universal mind} గా "తెలిసికొనుము. వ్యక్తి క్రిత, మనస్సు 
JIndividual minds) లన్ని ంటియుక ( కూటమిచే కాసిక 
మనస్సు, లేదా సారణ్యగర్భుడు, లేదా ఈశ్వరుడు "లేదా 
కార వబ వొత్తి యందురు, మా నవునకుగల మనస్సు హిరణ్య 
నక్యున యందలి ఒక అల్పభి"గ్గము మాత్రమే, | 'నీయీ అల్బ 
మనస్సున్లు ఆ హిరణ్యగర్భునిలో లీనమై పోవునటుల తరిఫీదు 
"చేయుము. సర ర గజ్ఞుడవుకమ్ము. పశ ్వహాపొనుభూతినిపాందుమ్సు, 

మనస్సును, ల) న్రాస్వుడు ఒడుదుడుకులు "లేకుండా వుండు 
నటుల్ల నుంచుము, కటులనుం;నుట అత్ర్యావళ్యకమ్సు. ఈఅభ్యా 
సము చాల కోష్టకగమ్మైన టే, అయినప్పటికిని అభ్యసించవలపి 
యున్నది. ఇటుల చేసినప్పుడే న్‌కు భారణను అభం, సించుటల్లో 
వజయము లభించగలదు. సుఖదుఃఖములు, శీతో ప్యముల్సు 
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లొఫనన్లములు, "జమాపజయముర్కు నిందా స్తుతు- ఫీ 
సౌరవాగారవములనెడి ద్యంద్యములందు సమమగు,. మనస్సునకే 
గలవాడై యుంకుకే నిజమైన జ్ఞానము. బ్రటులచే యుట అతె 
శ్రీమతో | కూడియున్న టే, అప న్ఫాటికిన పిపిరితిని చేయగళే ' 
నచో, సీపీ | భూలోకమున న్‌ అఖండ శ న _క్తీశాలివిగా' అయన 
డవు. అప్పుడు సీను .యితేరు చే పూజిరీపబ మె నుటీకు అ బ్లకవటి 
దువ్ర.. తిన్తుటుక “వవి[యూ 'లేకున్గప్పటికిని* 'కౌపీ సీనమువే 
మతమే *“ధరించీయున్న వాడనె వై నప్పటికిని, నీవే అక్యధికో 
భాగ్యశాలివి సీశరీరము బక క! యున్న ప్పేటికినీ, "" సో 
ఆధిక బలోహోలేవి, వదం ౦చిక జనులు, అకిస్వల్ప 'విషయములక్రరో 
కూడ "తమ “మానసిక 'సమత్యమును' కోట్రశ్పోదురు.. అతి త్వర 
లోనే వారు కోపమును చెంది తవు శీలమును కోలో ల్ప్బోదురు ౮ 
ఉచ్రేకమును పొందినప్పుడు 'అపారమగు శ క్రి వ్యర్థహపళు 
బనకును, మానసిక సభుత్వమును. వెంపొండిం' కలవోపాో౭కోే 
వివేకమ్ము బవ్య్మాచర ము “మరియు “భారాలను అభ్యసి చే క 
వలెను. వీర్యమును వ్యర్థపుచ్చువారు తరచ్రుగా ఉదే)ః ముమాో. 
భారముదురు. మనన్నునో ఏకాగ)ము ' ర్పట మకెయు వశపకో 
చుకొనుటలు అతి. కవ మైన పనులే. ఈ మన్నహ్లాను నశపరావ్‌ 
కొనుట “ఎంతకష్టమాళనవరంపుడూ- 'శకేదోమ మోన దవ? 
ఆశే చక్కని పక్షములో ' సాధు. _కవీయీగ అాయుమోనో 
వాన్‌ యోా ద్రీగీవర్రీ కిని చే విం. ' అష్రవాదమ్ల చేయు ఎక 


పీలుకాని 'ంభో గీతము ఈ  దివేను ను శ్వేచ్చ్భానువాద పునర ప్త 
అడినవు. ' " “(| po mew 
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౯ ,(దకీణ "భారత చేశములా*.తంజా పూరు జిల్లాలో 200 సంవత్సరములక్లు 

“పూర్వము యీ సాఘకవి జీవించియుం డెను. ఈతడు వా9సిన వేదాంత 

గీతములు ఆఫ్మోన్నతికి ఆకరమాలు. ఈతని పాటలన్ని యూ చేడు 
” 'హార్సిమఫోను రి కౌర్లులూగా లభించు దున్న వి. ' ఇవి దవీణ భారతమున 

“అలి ప్రచారమునం, “దున్న వి. ఇవి గంధీరమను, సంామ్మి అధ్యాత్మిక 
౩ భావములను కలుగచేయును.), న 

“మదప్పు కేనుగును వళ పుచుకొనవచ్చు; 


. భల్లూశేము వ్లురియు పులియొక్క_ ,నోటిని నమూూయవచు ; 
.. సీంహమ్లువై .స్యారీ చేయవచ్చ... 
తా9చుపాముతో, ఆట .లాడవుచ్చు;. ౧ =. 
స్పర్ష యోగము సరి సుఖముగా జీవించవచ్చు; 
. .హీపచమునం. దంతటళు గు _ప్పముగా సంచరిరచవచ్చు; 
చేన్రళ ఎను వళపరచుకొనవచ్చు; 
. న శాశ్వత యావనమును పొందవచ్చు; = 
సీటిమై నకువవచ్చు;, 
అగ్నిలో భీవించవచ్చు;. 
ఒ ఇంటియ్యం దుండిర్దే సమస్త స్త నిద్ధులను సంపాదిరచవచ్చు; 
కాసి మనస్సును వశ పర చుకొనీ విశ్తాాంత్సిగా నుర్గిడ్తుట్ర 
- అరుదు. మరియు కష్ట్యమునై. యున్నది, ఎ 
"= నీ వాస్తవవుగ్గు కేతువులు ఇంది)యమ్లులే. అవి నిన్ను 
భయటకు గాంపోయి, సీ మన శ్శాంతీన్లి భగ్న. "మొనర్చున్లు. 
కావున అం వాటితో సాగ తమ్ము చేయకుము. వాటీని జయిం 
చుము మరియు వశమునం దురీచుకొనుము. యుద్ధ రంగమున 
శతు)వులను ఎదురొ-ని అడ్డగించు రీతిని, ఏటినికూడా ఎద్దు 
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రానీ అడ్డగించుము. “ఇది ఒక్క రోజుతో పూర్తి అయ్యేడి 
పనికాదు. ౯ఇంధుకొరకె. బసు మరియు వి స్య కవ మస సాధ 
నను దీర్గ రృ కాలమునరకు  చేయవలశీయున్ను దీ "ఇంగ్రయములను 
జయించుట యన చా _స్తవమునకు మనస్సును జయిం చుటమె. 
రృందిియములు పదిం టినీ వశపరచుకొనీ తీరవలెను.” అవీ చుర 
ణం చునంతవరకు వకలిశె వెట్టకుము. ' వాటి కోరికలను నెరవేర్చ 
కప్పు. తటుల చేసినచో అవ్‌ “నిస్సం చేవామగా పీ జ శ్రీలకు 
జెధేయులై యుండును. "క పాపంచికులగు జనులందరూ, 
విద్యావంతులు . అమితీ ధనికులు మియు గొప స్ప గొప్ప పద 
వులు గలవారై యున్నప్పటికిని, తము యింది )ంయ్రములకు 
చోసీసై యున్నారు. ఉదాహరణగా, నీకు మారిసమున్య తిరు 
ఆలవాటుగల గలదనుకొనును, నాలుక వై విజయమును సంపా 
దించుటకు ప్రయత్ని రోటేన దాది 'ఆకుమోసముల' 'కాతమువరకు 
వనూంసమును తిను అలవాటును పూర్తీ చనా మని వేయుము. 
అంతట ఒకానొకపుశు నీకు ఎదురు తిరుగుచుండెడి యా 
అ ప్యారిద్రేయముపై' అధప్రత్యమును సంపాదించినటుల న్స్‌ చే 
అనుభవములో శా స్‌కొన గలుగుమఫు.' లల 
_పాచ్చరిక, జాగరూకత, ప్రహమ త్త తత్ర గలవాడ్‌నె 
యంకుము, మనస్సు, . అది పొందు మార్పులనూ కని వెట్టు 
ముండును “కనిపెట్ట ఇటుము మొయు ప్రొర్థించుమ”ని వసుకీ 9న 
ఇవ్వేను మనస్సున్ను కని చె పెట్టి యుంకుటనే- “లోజూపునో 
అందుకు, లాభకరమైన' మరియు ఆతోోన్నరికీరమగు ౦ యో 


సాధనను లకీకోక్కడో అభ్యసించును. లోకులు యూః[పాపీర్త 
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చకతలో పూర్తిగాతన్క్మయ్యులై యుందురు. కావింస్‌ -కాంచ 
నములకై పరుగిడ చుందురు. భగవంతుడు" మరియు ఉిత్తిమ 
ఆధ్యాత్మిక వఏివమయములను గురించి ' యూచించుటకు వారికీ 
తీరికయే వుండదు "నూక్యోదయమగుటతొోడనే మరల తమ 
తమ 'పాత ముంద్రయపాసనామాగ్లములగు. తినుట, తాగగుట 
బోషోదములు.మూచుటెి మరియు ని దించుటల నెడీ మౌార్షముల 
"వెంట మనస్సు "వరుగీశుచుండును: ఈ విధముగా రోజులు 
౫శచును.' ఈ రీతిగణే జీవితమరితయు గతిరిచును. నై తీకము 
లేదా 'ఆధ్యోత్రిక పుర్‌ గమనము- యం భేమాతిములేదు. ఈ 
'లోజ్లూపును 'హ పృకిదినమూ ' “ తభ్యసించుచూ తనలో పములను 
తెలసికొనినవాను,' తగు -విధానములను ' అవలంబించి తన 
'ఈఊకందలి' దోషములను హోలగించుకొని;' క )మక )మముగా తన 
'సునస్సు వై ప సంపూర్ణమగు ఆధిపత్యేమును సంపాదించును, 
ఆతడు తన మొనసిక ' యురోతాగారములో ని! కామ, కధ, 
లోభ, మోహ” “గర్వ్యములను ప పివేశింద న్‌న్వడూ- = ' అట్టివాడు 
సేవైధనుగు ఆటంకములూ లేకండా . ధారణను' అభ్యసించ 
గలడు. 'ప్రతిదెనము అత్య పరీత్‌ ' చేసికొనుటకూడ మరియొక 
అవశ్యాకమగు సాధన. ఇటుల పేనిన 'విమ్మటనే సీవ్ర సిలోగల 
చోషములను తొలగించుకొని, ఛారణా మ్లార్షమున తరగా 
పురోగమించగలుగుడువు. తోటనూలి వమిచేయును! లేత 
ముక్క ' “లను జాగ) క్త తగా కాపలాకాయును, ప్రతిదినమూ 
శౌలుపుతీయును. ఆ 'మొక్క-లచుట్టూ దట్టమైన క ౦చె వేయును. 
తగిన వేళలందు పీతి కోజూ వాటికి సళ్ళుపోయును. ఇటుల 
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కశయుటవల్ల "ఆవి చక్కగా 'వెగి = త్వరగా ఫలములిచ్చునః* 
ఇబేమూదిరిగ్తా ఆత్మపరీతు - మరియు. లోజూపుల దాసా 
కీళోగల దోషములసు కనుగొని, తగిన. విధానముల. దారా 
సయందవలి, ఆదోపుములను + తొలగించు కొనవలెను..ఒక్క. విధా 
శమువల్లి నీకు. విజయము _ లభించనివో,; మరియొక... విధాన 
మును అవలరిబించుము. ఈ షాధనములో ఓర్చు . పట్టుదల, 
జలగవలె విడిచిపెట్ట కుండా వుండ స్వభావము, “దృ ఢెచ్చ, 
సాహసము, బుద్ధితీక్లుత, ఉపాయములు + కౌవలశీయున్న వి. 
కాని యో శ్ర ీముకు" లభించు బహుమానము - అమూల్య మని 
ఎచేరుంగవ లను," అమళత్వము, పరమశాంళీ, మరియు బ్రహ్మో 
శరిదము లే" దాని యొక్క బహుమా నములు. ఆ z 
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= = శాంతము. మరియు- నిర్మలమూనగు  మనస్సుగ 

వోడమై యుంకుటక: ప)యత్నించుము నీ యోగిజీవితమ్మ్హు 
శందు పితోమణమూో యీ ఇాంతత్వమును- అభ్యసి౦చ వలెన్ను, 
అవిరామముగను అళొరతముగానూ : నిమనస్సు వున్న చీ 
ధారణలో తిలమాత మైన అభివృద్ధిని.-ఏ ౦దజాలవు+ కై వున 
సన్లు సత్వవిధములా' పయలత్నించి రకా పృధాన ఇత్‌ ణమగు 
మనస్యాంతిని అలవర దుకనవ'లెను.. ఉదయ సమయమునందు 
ఫొళాంతముగ_ భ్యానముచేయుట, - కోరికలను త్యజించుట, 
తగిన ఆహారము, 'ఇలది)య సంయమము, పృీతిరోజూూ 
కనీసము" ఒక గంట సేవైనా మౌానమును వాటించ్లుట - ప్రి 
వల్ల మనశ్శాంతి వర్పడగలదు. - వ్యర్థమకు అలవాకైపోయిన 
. సంకల్పములు, దురభిపా/యములు జాగరూకతలు, చిక్తా 








కుకు, ఆచేగములు? ప్యాకులహటుకొ కూడియున్న” "భౌజ 
ములు మరియు కల్పితమగు స " (విధములగు ఛయ ములు -_ 
విటినన్నిరటిని -పూరిగా తెందమ్యూంచవలెు. "అప్పుడే, 
ఆనెంటనే నీవు పిశాంతమగు మనస్సును భరించు *'ఆశించ 
నగును, మనళా శంతిని అత్యధిక పరిమాణములో అలవరచు 
కున్న ప్పుబే, " యోగసాధకుశు' తానభ్యసించు యోగము 
నకు వా స్తనమైన మరియ్యు దృథమైన ” పునాదిని వేయగలడు. 
పగశాంతేమగు' ఏ మనస్సే సత్యము ను ల తెలసికొనగలదు. ఆత్యను 
గాని భగవాన్యనిగాని చూడగలదు. దివ్యజ్యోతీని అనుభ 
విరచగలదు. ప్రశాంతమైన: మనన్సుగల సాధకుడు - పొం చెడి 
ఆధ్యాత్మ కానుభ వములు స్థీరమై మెనవిగా "నుండును : అటుల 
దకాని-ో ఆ అనుభవములు, ' “తాత్కాలికముగా “వద్చుచూ 
ఖోవుచుండును. ౯” | 

"శ పాతఃకాలమున్క? జప నిదుర లేవ గానే ఉత్సాహ 
ముతో భగవానుని (్రార్థించుము, : భగవానుని నామసంకీ 
_ర్తన చేయును... ఓనొండీ 6 గంటలనరకు హ్యాదయము 
నంతనూో లగ్న వమెోనవ్చి “భోగ ౮ “నుఫ9 ఛ్యానముశ్రేయుము! 
ఆ పిమ్మట యా విఫముగ. ద్య అశ నిక్చేయ ' మొనర్వుళనుమః= 
కనే -నేను బ9హ్య్మా ఆ్రశర్యనమును ౫ వాటిం చెను - నేకు *? నేకు 
సీత్య మునే ఇ = లికెదను, 7 ఇతరులయొక్య_ *" భావములను చేడు 
నేము ఖండించను, నేకు ఉ బే: నంతేడను కానూ మనస్సును 
కనిన వెట్టియుంశుము.. బృిధఢమగానురడును సివానాడు తప్పక 
విజయమును శా- తువ్రు- ఆవీమ్మ+. [యీ వ్రతమును ఆవార 
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మరత యూ పూ! రిగా పాటించుము. నీవు శ. డ్రిశాలవయ్య 
దవు. నీ ఇచ్చళ క్షి 3 వింపొందునుః కకీమ్యట యోన త 
మును ఒక మాసము రోజులు. పూ.రిగా. పాటించుమ్ము. ఒక 
వేళ పారంభమున . కొన్ని తీప్పిదములు_ జరిగినప్పటికని, 
నీవు అనవుసరముగ చికాకు వఢకుము, పతి తప్పిదమునూ 
ఒక ఉళమబోధకునిగా తెలసికొనుము. : అదేకిప్పును నీవు 
వగల “చేనును . నీవు విశ్వాసము, కృద్గగల వాడ్యవె వె 
ఊమున్న చో. భగవానుడు స్‌ తన క రుణామృతే మేను. న? 
పబేయును.* ని నిత్యజీవితమందు సంభవించు * . కళ్టముసిన్కు చ్‌క్లు 
ఫీళూ' ఎదుర్కొ-నుటక *. కావలశినశ్యిలమును, నీకా* భగ 
నానుడు పృసాదించగలను.: 3 సల . 

' ౧ _ _మనస్సును వశ పరచభుకొన్న, వ్యక్‌ కయ్‌ వా స్పనరుగు 
సౌఖ్యమూ మరియూ స్వేచ్చా కలవాను. .. శారీరక మగు 
స్యాతం[త్యము సార్థితం త్యమే, కాదు, ఓ బిడ్డా, ఆవేశ పూరి 
తుని గా చేసెడి భావనులు మరియు ' ప్రవృత్తులూ గలవాడ న్వై 
ఎక్సు శో, చి_త్తవృత్తులు, .కోరికలు మరియు కామమునకు 
నీవ్ర. చామడనా. యున్న:చో, “నీవు ఐ*_స్తవమగు సౌఖ్యము 
నటుల పొందగలవు? చుక్కాని వేని: పడవవంటి. స్థితీ నీది, విశే 
లమగు సముద (మాన్‌ యిటునటూ కొట్టుకొనిపోయేడి- ఒక. గడ్డి 
జోద వంటివాడనవు నిను. ఐన నిమిషములు ఆనందముతో 
నున్నచో, అభికుంటల సేపు -వడ్చుచుంచనవు. నీ మానసిక 
పూనృత్తులకు పీన ఎటగా నై “యున్నుప్పుకు స్‌ భార్య; బిడ్డలు 
మితృలు ధనము, --శీ ర్తి మరియు-: అధి కారములు -*నీ కేమి 
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మేలును చేయగలను! “తన మనస్సును జయించిన యెడల 
ప్రిపంచమునంతనూూ జయించిన కు” యని ఒక సామెతగలదు. 
నిజమైన విజయము మనస్సును జయించుశు. అదియే నిజముగ 
స్వాతంత్ర్యము. అతికథినమగు సంయమనము, నియమములు 
యివి కొవముక్రొమముగ కోరికలు, సంకల్పములు, పివృత్తులు, 
వాసనలు మరియు కామమును క)మక నుముగ తగ్గించ 
గలను. ఈరీతిగా చేయగలిగిన నాడే నీవు మానసిక దాస్యము 
నుండి విము కృడవగుదువు మనస్సుకు ఏమాత్రము చనువు 
యివ్యరాదు. మనస్సాక మోసగల్సె. దానిని తీవ9మగు పద్ధ 
తుల నవలంవించి తు౦ంచి-వేయుము, పూర్ణ యోగివికమ్ము. 
ధనము నీకు స్వాతం త్యేము నివ్వదు. స్వాతంత ము 
మార్కెట్టులో అమ్మకమునకు లభించు వస్తువుశాదు. అది 
అయిదు శిరస్సులు గల పాముచే జాగ) త్త తగా కాపలా కాయ 
బడుచున్న గు ప్తధనము. ఈపామును చంపుటో, "లేదా 
మచ్చిక చేసికొనుటో-చేయనంతవరకు నీకీ ధనములభించదు. 
అదియే ఆధ్యాత్మిక సంపద, ము_క్రి మరియు ఆనందము, ఈ 
పామే మనస్సు. దీనికిగల ఐదు శిరస్సులూ పంచేంది)యములు. 
పిటి ద్యారా యీ మనస్సనెడి సర్పము బుసకొట్టుచుంకును. 

రాజసిక మన స్పెల్లస్పుశు నూతన వస్తువులను కోరు 
చుండును ఎల్తప్పుశు మార్పును కోరుచుండును. మార్చు 
లేనిచో దానికి విసుగెత్తును. స్థానము, ఆహారము వేష _ 
భూవలు మొదలగు అన్నింటి ' “మందునూ అది మార్పును 
వోరుచుండును, కాని, ఏదో ఒక వస్తువునకు అంటిపట్టి 
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యుంచునటుల నీవు మనస్సునకు 'తరిఫీదు నియ్యన లెని, 
తూర్చులేదని నీవు ఫిర్యాదు చెయ్యరాదు. ఓర్చు, 
మొక్క వోనిఇచ్చ, అలసట నెరుగని పట్టుదల. గలవాడ వై 
యుండవలను, అటుల వున్నస్తుడే స్‌వు యోగమున విజయ 
మును గాంచగలవు ఎప్పుడూ కొ) త్తందనము . " మురియు 
మార్పును కోరు నాతడు యోగము చేయుటకు పనికిరాడు, 
లకే |పదేశము, రజీ, ; కో ధ్యాత్య్రిక గురువు, ఒకే. పద్ధతి, ఒకే 
యోగవిధానమునకు స్‌వ్రు కట్టుబడి . యు౦డవ లెనుు ఈ 
తూర్లము నవలంవించిన యడల విజయము. నిశ్చయముగా 
లభించగ్గలదు, 
"నీవ బ్రవా జ్ఞానము ప్లాండవలననెడి . వాస్తవము 
తురియు తీవ)నుగు న్‌ు గలవాడై యుండవ'లను, ఇటుల 
శ్రున్న యెడల విఘ్నము లన్నియూ తొలగ వోవును. అంతట, 
ధారణ చేయుట అతిసులభమగును. తాత్కాలికమగు ఆవేశ. 
ముగాని, మానసికళ క్రులను పొందవలెననెడి ఉత్సావాముతో 


యాత +మేగాని - సాధన చేసిన యెడల చెప్పుకొనదగిన ఫలు 
ములు కలుగవు ఒం 


నివు అజాగ త్త త్రగాకా , ఛారణను అభ్యసించుటలో 
నియమపూర్వకముగా " నుంకనినో. వైనాగ్యము క కొరవడిన-చో 
బద్ధక మువలన కొన్నాళ్ళు సాధనను మాని చేసనచో-వ్యత్రి కేకే 
శకులు నిన్ను యోగమ్హార్షమునుండి (్రస్టునిశేయును, 
అప్పుడు సీను. నిసహాయుకవాసదున్ర. అంతట సీను, నీ యథ్యా 
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స్ఞతిక వచ్చుటలో చాల శ క9ముపడవలకి వచ్చును కాన విడువ 
ఫేండా భఛారణను అభ్యసించుము, 
ఉత్పొాహముగానూ సుఖముగానూ వుండుము, నిరు 

"త్బాహము మరియు పవిపషూాదములకు దూరముగానురడ్రుము, 
నిరుత్చాహమును మించిన అంటువ్యాధి మరొకటి వదియూ 
లేదు. నిరు త్ప్చొహముతోను విపాదముతోను వున్న మాన 
వుడు తనచుట్టూ అసంతొషము. మరియు 'కలుషితములగు 
కంపనములనే వ్యావీంప జే యును. అట్టివాడు ఆనందము, శాంతి 
మరియు చే9మలను వెదజ ల్లజాలను. కావున, 'నీవు' నికుత్చా 
హాముగను, విపాదముగనూ నున్నప్పుడు, నీగదినుండి బయ 
టకు రాబోకుము ఇందువల్ల స మట్టూ- వున్నవారినై న యూ 
అంటువ్యాధినుండి తప్పించిన వాడ వ్ర బ్రతరులకు 
డె క్‌ స=పదలను పృసాదించువాడనుగా వ షు ' త)మే జీవి౧చుమూం 
ఆనందము, (వవ మరియు శాంతి - యనెడి కిరణములను . 

సర్రింపజేయుము, నిరుత్సాహము' వీడ పురుగుక్షలె నిన్ను 
ుదలంట నాశమొనర్పును. బ్ర ఒక హింసాకర మైనే 
వ్యాధి. ఓటమి చేదా ఆశోభంగము, తీవ్రమాస దరి 
లేదా అజీర్ణము, చేదా ఉద్వేకమును. కలిగించు చర్చలు, 
దుస్పంకల్పములు లేదా అపార్థము చేసికొనుట లేదా దురభి 
పా్రాయముల వలన నిరుత్సాహము జనించును. , ఈ వ వ్యతిరేక 
శ్రావములనుంచి నిన్ను వరుచేసికొని, ఆ పరమాత్మతో 
ఐక్యతను ఆలవర-చచుకో'నుము, అప్పుడు, నిన్నే బాహ్యశ క్తి 
యూ వశపరచుకొన జాలదు. న్‌వు దు ర్ఫేద్యుడ వయ్యెదవు. 
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వివేచన, చైవీగీతగానము, ప్రార్ధనలు, “కం జపమ్మ, 
పాగిణాయామము, ఆరుబయట త్యరత్యరగా నడ చుట్ట 
శుకియు వ్యతి రేక భా వములగు ఆనందము మొవలుగాగల 
సాధనల మూలమున సీయందలి సిరుత్చాహము మరియు 
విపూాదములను వెంటనే పారదోలుము. అన్ని శ్లసరెస్థీకు 
లందును సుఖముగానుండుటకు మరియు సీ చుట్టుపక్కల 
ఆనందమును మాత మే ప్రస సంప జేయుటకూ నివ ప్రయ 
త్నించుము. 
ల్లీ బిడ్డా, సీవేల వడ్చెదవు! నీకనుఃవైగల కట్టు 
(Bandage) = ను తొలగించి మూడును. ఒకే ఒక సత్యము 
న్లిన్నన్ని వై పులా అనరించియున్నది. ఇ్రదంతయూ  శేజస్సు 
తురియు అనందము మాత్రమే. అజ్ఞామనెడి మసక సీ నిజ్ఞ 
ముగు నేత్సద్భష్టిని హరించివై నది. వెంటనే అక ౦టివై గల 
వ్యాధిరూప పముగా నున్న పొరను తొలగించుము విడుషులేని 
ఛారణద్యారా జ్ఞానమనెడి ఆంత:ంక్ర నేతి మును చక్క_గా 
పృకాశీంపజేయుట య సడి కొ తక్‌ ళ్ళజోడును తగిలించుము, 
ఏదేని ఒక పని జరుగుటకు సంకల్పము ఓ క్కు 
కారణము కానేశదు. తెలివితేటలుగల కొందరు వెద్దల్లు 
తము విచత్‌ణను వుపయోగించి యినెమంచి - యినెచెడ్డ థా 
అని యోచించగలిషి  యన్నచారై నప్పటికిని ఒక్కొక్క 
పూకు. ఉేకమునకు లోనై తమ విచతణా జానమును 
ఫోలో్పోవుదురు వారు నొడ్డపనులను చేసి, ఆతేరువాత పశ్నా 
తాపపశు చుందురు. మానని ఏదేని ఒకపని చెయుట కై 








అనా 








68, 


శ 


న దనక = 


ఆతనికి గల భావములు (Teel 98) ఒ క్రిడిచెయును. 
కొందరు మనస్త త్త త్ర) వ త్తలు భావన (IMagination) 
కు ఎక్కువ పా్రధాన్నతనిచ్చి, ఏచెనిపని జరుగుట! నిశ్చ 
యించునట్టిది భఖావనయేయని వారందురు. వారు తమ వాద 
నను న మర్చించుచూ యీరీకెని చెప్పెదరు. [1] 20 అనశుగుల 
ఎత్తుగల రెంకు బురుజుల మ్య ఒక అకుగు వెడల్ప్పుగల 
ఒక పొషుగ టి చెక్క-కూర బిడి యున్నదను కొనుము -ఈ 
బల్లపై న నడచుటకు నీవు పాగరంభిఎచునప్పుశు, _ క్రింద పడి 
పోదు*ని భావి తువు; అందువల్లనే నీవు పడిపోవుచున్నావు, 
కాని యిదే బలను నేలఫె సెకిసప్పుకు దానివి నుంచి సన్‌ను 
౧ యు ఓ... , 

ననువగలుగు చున్నావు. [2] ఓక యోనుకు సందులోనుండి 
బై సికిలువై న పోవలసినచ్చినవనుకొనుము. మార్షమునందు క్ష 
చెద్దరాతిని చూతువు. ఆరాతికి మనపైకీలు. వెళ్ళి తగులు 
నని ఛానితువు; అందుచే నీవు తిన్నగా సిగాకిలును త్రీసి 
కొనిపోయి ఆరాజికి శీకొనునటుల చేతువు. మరికొందరు 
మన_స తశ న్ర్రవే_త్తలు ఒకపని చేయుటా - చేయకవోవు 
టలను నిర్టయించునది “ఇచ్భాళ్‌_క్రి'యందురు. ఇచ్చ (will) 
చజేనిననకూ 'చేయగలదు. ఇచ యె అత్కశ క్షి (Soul-force) 
వేదాంకులయొక్క. అభి పాయముకూడా యిది మే, 

ఇక ధారణను గురించి ఈఘాచింతము. సంకల్ప-రూష 
యఘుల వల్ల మనస్సున "లేచెడి అలలను 'వృత్రు” ల ఎదురు, 
ఈ వృత్తులను నిశ్చల (8 ) మొనచ్చుటో చేదా అపివే 
యుటో వేయవలెను. అటుల చేసీనప్త డే నిను ఆత ను కను 
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గానగలవు. చక వగా తరిఫీవువొందిన మనసు స్సు తన యిచ్చాను 
సారము, తదితకముల నన్నింటినీ మరచిపోయి లోపలగాని 
బయటగాని గల వదోజఒక వస్తువువై నిలచి యుండగలదు, 
ఈ ధారణ లో (పారంభమున కొంతవరకు విశుగుగా తోచి 
నప్పటికీని, కొద్దికాలమైన పీము ఎట త్తు అవారమగు సౌఖ్యము 
లభించును. టస్పు మరియు యు . పట్టుదలలు ఆవశ్యకము. విశున 
కుండా సాధన చవేయన లైను. హా "దవశ్నొన్త్ర | | గంథములలో 
మనసు ను సరస్సు లేదా సము చముతో వోల్చిం. మనస్సున 
చేశాడి సంకొల్పములను సముద్రము నందలి కెరటములతో 
పోల్సిరి. సముద్రమునందలి “కేరటములు సంవూర్తిగా ఆగి 
నిశ అముగా ' నున్న పష్యుడు మాత్రమే నీవు సముదం. జలమున 
సీ పృతిబింబమును చక్క_గా చూడగలవు అచేఏతిని, వెలుగు 
లకు వెలుగె లైన నీ ని ఆత్మను క్‌ మానసిక -_ సరస్సునందలి సం 
వ్ర ల తరంగములు అగిపోయి నిశ్చలముగా నున్నప్పుడే మూడ 
గలవు, _. 
నిశ్చితమైన లత్యము గలవాడవై  శృద్ధతో. -అభ్యసిం 
చినవో,, , ఛారణలో చెప్పుకొనదగిన అభివృద్దినే పొందగలవు, 
ఫ్రొంటేరు ' వ్య క సలు ఆకర్ష శీయ మైన మేయు పీతికర వై మైన వస్తు 
వ్రుఖవై మాత్రమే. ధారణ "చేయోలుసదుకు. ఇట్టివారు, 
తేమను ఆకరి రి ంచని వస్తువులవై న కూడా ప్రీతిని అలవరచుకొన 
గలిగినవో, "అట్టి ఆకర్ష ణ లేని వస్తువుల వై" వ-నకూడా చక్క_గో 
ధారణ చేయగముగుదము అభ్యాసముచే ఇ మానసిక కిరణముల 
నన్నింటిని సమోకేరించిన ఇడల, మనస్సుకు ఏకాగ్భత లభిం 
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చును. .మురియు నీనుండి నీవే అనందమును . పొండెధన్లు 
(శ్రీ శంకరాచార్యులవారు ఇాందోగో ఖీ పనివత్రువై వ్యాఖ్యా 
నము నాయుమా యిటులవ్యాసి. ఇం దియ దమన మొనర్చి 
మనస్సును ఏకాగ్ర మొనర్చుట మానవుని కాగ ,న్యమై యున్నది 
(ఆధ్యా 7-21-1) విచక్షణను వుపయోగించి ధారణకు అడ్డం 
కులుగా వుండెడి చిక్కులను ఒకటి తరువాత ఒకటిగా ప్రయ 
త్నించి తొలగించుకొనుము. క్‌) త్త తకం త్త త సంక ల్పములను 
వురియు వాసనలను తల'ె త్ర నివ్వకుము. వివేకము, విచా 
రణ, ధారణ . ధ్యానముల సహాయముతో వాటిని మొగ్గగా 
నుండగనే [త్రుంచివేయుము. 
. ప్తతివ్య క్రి కికీ కొంత " పరిమితివరకు ధారణ చేయగల 
శ్ర కి వుండును ప్రతివ్యక్తి క్‌ తాను స్ప పు స్తకము చదునునప్పుడో 
ఖే వ్రాయ్యునప్పుడో, శెన్నిస్‌ _ మొదలగు ఆటల నాడు 
ఫఘ్వుడో దా వీ డేని శని చేయునప్పుడుగాని, కొంత పరిమితి 
వరకు _ధోరణ చేయును. కాని, అధ్యాత్కిక విషయమున 
వషూతిము, యీ భధారణను అహామితముగ అభివృద్ధి వేసిక్రో 
వలసి యున్నది, మనస్సు కట్టువిప్పిన కోతివంటిదిల్‌ _ మనస్సు 
చవా_స్తనమునకు, ఒకేసమయనముశ చెక్కు విషయములను 
గ ంహించగలది "యెనప్పటికిని,.. మియు అతివేగముగ 
జక పషయమునుండి. మరియొక విషయమువై కి పోగలిగి 
నె యున్నప్పటికిని ఒక్క క్కమాను ఒక్కొక్క సంగతిని 
గృవంచియే కద వ్రీీకోగనల శ కిమాత్రమే మనస్సున 
కున్నది. కాన్ని, . పాక్‌, పాశ్చాత్య 'దేశములందలి ఉత్తమ 
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తరగతికి పందిన దార్శనిక శాత్రుజ్షాలు: మహాత్కులై న 
శారున్నూ యీ *ఏకభావము అనెడి సిద్దాంతమునే సరి 
యైనదిగా తలంతురు. మానవుని నిత్యేజీఏిలాను ఛవములో 
కూడా యీ సిద్దాంతమే సకియెనదిగా గోచరించును. మన 
స్పెల్ల ప్పుడు అవి రోమముగా నుండును, ఇందుకుగల కారణము 
రాజసిక, కానుశ కులే. భానిక విషయములలో విజయము 
సంపాదించుటకు కూడ ధారణ అవుసరమే. తగినంత ధారణ 
శకిని వృద్ధి చెసికొనిన వ్యకి తక్కువ కాలములో ఎక్కువ 
పనిని చేయగలను. మరియు ఎక్కువ ధనార్హనచేయ గలశ కిని 
కూడ కలిగియుంశనును. ఇట్టి స్థితిలో యోగసాధన చేయు 
విద్యార్థి ఛారణను వృద్ధిచేసి | కొన్నేందువల్ల తగిన లాభమును 
పొం దూనని చెప్పనక్కర లేదుదా! 

నీవొక పుస్తకమును చదువునప్వుడు, నీ మనస్సును 
ఖూరిగా ఆ విషయమువై ప్రసరింపజేసి యుందువు. ఆ సమ 
యమున, సీ మనస్సును, ఏబయటి విషయమును మూాచుట 
గాని ఏ ఏ శబ్దమునై న వినుుటగాని చెయ్యనియ్యవు, అవధాన 
(ఉలుకు ౫౨౫ ) శ కిని వెంవాందించుకొనుము. నేను (పారం 
భములో ఒకతావున చెప్పినటుల, అవధానము భథారణలో 
అహుృతృక్ష ఛాగముగా పనిచేయదు. వొ _స్తవమునకుు ధారణ, 
అనధాన' రంగమును సంకుచిత మొనర్చును. తరిఫీదుపొందిన: 
రో కి కి వండు లకశ్షణములలో యిదియొకటి. దృఢమైన 


న్య కిత్యముగల న్య కృలయందు వీనిని గాంచనగును. 
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ఆకర్ష వంతముగను, పియముగను చేవనెడి కారణ 
ముచే, నీవు వెనుకౌశు చుండెడి విషయముల వె అవధానమును 
అభ్వసించును ఇష్టముకాని వస్తువులు మరియు భావములపై 
(శి ద్ధను సిసరింపజేయుము ఆ సిషయములను స్స్‌ మనస్సు 
ముదు న్రంచుకొనుము, కుల శెసినందువలన వాటివై 
ఇష్టము ఏర్పడును. చెక్కు. మానసిక దెార్బుల్యములు యాదీ 
తెగా తొోలగిహోగలవు మనస్సు అత్యంత దృథఢత్వము గలదిగా 
యగును. నివు ఏదైన నస్తువువై ఎంతఎక్కువ శద్ధగలవా 
డవై వుందువో, ఇంత ఎక్కునగా ఆవస్తువు నీ మనస్సును 
ఆకర్షి ౦చును, అంతేగాదు, ధారణశ క్రి (స్మ్యరణశ క్కి యనెడి 
ఉత్తమకళయె అవధానము.  అవధానములేని న్య కలకు జస 
కత క్రై సరిగా వుండదు. 

చీట్లాటగాని చదరంగముగాని ఆశునప్పుడు అపారమగ్లు 
ధారణయుండును. కాని ఆ సమయమున పవిత)ము మరియు 
చైవ సంకల్పములతో మనస్సు నిండియుండదు. అవాంఛ 
సేయమగు సంగతులతో మనస్సు నిండియుండును, అపనిత) 
వుగు సంకల్పములతో మనస్సు సిండియున్న ప్పుడు, మానసి 
కోన్నతి, బహ శ్రచర్యము మరియు, దివ్యానందఘులను పొం 
దనే పొండజాలవు. పకి విషయమునకును దానికి సంబంధిం 
చిన మానసిక కూటములు గలను. కావున, నీవు నీ మన 
స్పును ఉత్తనువుగు ఆధ్యాత్మిక సంకల్పములచే నింపి యుంచ 
శలెను.. అట్టి హాస్థిత్రియందే, నీ వునస్సులోగల పా?పంచిక 
సంకల్పములు నశిలంచగలవు. క్రీస్తు, బుద్దుడు లేదా కృష్ణుడు 
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ొందలగువారి చిత్రిపటములందు ఉత్తమము మరియు ఆత్రో 
శ్నలికీ దారితీయు భావకూటములు గలవు. చదరంగము, ' 
చీట్లవేకలలో జూదము మోసము మొదలుగాగల భావకూట 
ములు గలను. 

కాయోాపాసన వలన దృ ళ్యాదృశ్య వస్కులాభము 
కలుగును. కనిపించిన వెంటనే వానవుడు నిస్పంళయముగ 
పవితు్ర)డగును. నీవు అడిెడి పాతి ప్రశ్నకూ ఆ ఛాయ 
జవాబీవ్వగలదు. తన పీతివింబమును ఆకాశమున చూడ 
గల 'యోగసాధకుడు, తాను చేకొన్నపని విజయవంతముగ 
సెళాేరునో లేదో, 'తెలసికొనగలడు. థారణవల్ల సంపూర్ణ 
మైన ఫలమును పొందిన యోగులు “నిర శలముగు సూర 
ప్రకాశముగల ఆకాశమున సీ ప్రతిబింబమును నీవు వకాగ) 
చృవ్షితో వరాశుము నీయా పుఖిబింబమును ఒకటి లేదా 
రెండు సెకనుల సమయము వరకెన ఆశకాశమున చూడ 
గలుగుచో ఆకాశమున నీవు వెంటనే భగవానుని మూడ 
గలుగుదువు అని చెప్పుచున్నారు. ప్రతిరోజూ ఆకాశమున 
తన పతిచింబమును చూడగల వ్య_కి దీర్దాయువును పొందును, 
ఆతనికి అకస్మిక మరణము ఎన్నడును సంభవించదు. తన 
పతి బింబమును పూర్తిగా చూడ నారంభించినప్పటినుంచి 
యోగనాధకుడు విజయము పాందెసాగును. ఆతడు పాణ 
జయమును పొందినవ్నాడె పితిపేశమునకును వెళ్ళును, 
ఈ సాధన _ అతిసులభ మైనది, కొద్ది కాలమున శే ఫలము 
కౌోసన్పించును కొందరు ఒకటి, " కండు నారములలోనే 
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ఫలితములను పొందిరి. సూర్యుడు ఉదయించునప్పుడు నీనిడ 
భూమివై పడురీతిని నుంచొనుము అటుల నుం-వొన్నం౦ందువల్ల 
వవిధమగు కష్టమా తేకుండా సీనీడను చూడగలుగుదును. 
అటు పీవ్యాట, “సేనీడ యొక్క మెడవై కొంతసేపటి వరకు 
వకాగి దృష్టితో చూడుము; అటుపైని ఆకాశమునందు 
(మైన) చూడుము. సీ వప్పుకు ఆకాశమున బూడిదరంగుగా 
నున్న పూ 6 ఛాయను చూచినచో, మంగళకరమగు లత. 
ణఇముగా తెలిసికొనుము, ఒకవేళ ఛాయ కాన్పించనివో, 
కాన్సించున౦తవరకు సాధనను కొనసాగించుము. ఈసాధ 
నను వెన్నెలలో (రాత్రులందు కూడ అభ్యసింఛవచ్చునుః 

తము శరీరమందలి ఏ భాగ మైనా వ్యాధిపీడితముగా 
నున్న ప్వుడు, కొందరు అపరిమితేమగు బాధ మరియు దుఃఖ 
మూాగలిగి యుందురు. ఇందుకుగల కారణము ఊహింపనలవి 
శానిదికాదు. వారు ఎల్లపుడూ తమ వ్యాధిని గురించి తేల 
పోయు-చుందురు; ప్ర త్యాహారమునలన వారు తమ మన 
స్పును వ్యాధిపీడితమగు శరిరభాగమునుంచి దూరముగ 
గాంపోయి, మెయుక వస్తువువె తమ మనస్సును నిల్చు 
టను వారెరుంగరు. మెకొందరు యితరులకంశు తక్కువ 
బాధను అనుభవింతురు. ఇట్టివారికి, తమ మనస్సును వ్యాధి 
కీడ్లితే స్థానమునుంచి మరొక పి దేశమునకు మరల్చుట ెలి 
యును, నీ శరీరమున చాధయున్నప్వుడు, నీ యిష్టేవతవై 
ఛారణ చేయుటనో, లేదా వదైన అధ్యాత్మిక గంధమును 
చదువుటో - చేయుము. ఆబాధ తోలగిపోవును. 





75. 


ధారణ పూర్తిగా మానసికమైనపని, ఇందులో, మన 
స్పును బయటినుంచి లోపలికి మరల్సుట ఆవశ్యకము. బ్రది 
కండరములకు సంబంధించిన వ్యాయోమముకాదు. భారణ 
చేయుటలో మెదశుకు వవూతిపు శ)మకూ కలుగనివ్య 
రాదు. సీను మనస్సుతో ఎదురుతి3గి పోరాడరాదు. 
సుఖముగా నుండెడి అసనములో కూర్చొనుము, శరీర 
మందలి కండరముల నన్నింటిని సడలిం చుము (Relax) కండ 
రములు, నరములు లేదా మానసిక సంబంధమైన ఒ త్రిడి 
వమాతిమూ వుండరాదు. మనస్సును నిశ్చల మొనర్చుము. 
సంకల్పములను శాంతపరచుము. ఉదే)కములను నెమ్మదింప 
'చేయుము. సంకల్ప పివాహమునకు అడ్డు కట్టవేయుము. 
చొరవచేసుకొని వచ్చుచున్న సంకల్పములపట్ల న్‌ ద్ద గెకొన 
కము, మన స్పునకు యా విధమగు సూచననిమ్ము- “అవి 
అచట నవుండుగాక, లేడా శేకపోవుగాక - నరు నాటిని 
గురించి యోచించను” నీవా సంకల్పములను గురించి శ ద్ద 
తీసికొన కున్నవో వాటంతట అవే సీ మానసిక యర తము 
నుండీ వెళ్ళిపోవును. 4 అపుడు నిన్నవి ఏమాత )మూా బాది 
చను. మనస్సును. వళశపరముకొనుటలో గల రహస్వమివయే 
భారణలో నీన్ర సొందు చున్న అభివృద్ధి కొద్దికొద్ది ది గానే 
'కాన్పిం మచుంకును. వ పరిస్థితిలోళూ | న్‌ నకుల క్సావాపడ 
కుము. ఒక్క_రోజై నను విడువకుండా సాఫన చేయుము. ఏసు 
స _ఒ “నిన్ను సవ ఖాళీ చేసికొనుము. అప్పుడు నిన్ను నేను 
చెదను”-' అని చెవి వ్పెను. ధారణలో కొంతళ క్తి సంపో 
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దించిన పీమ్మట వైన చెప్పినరీకిన్తి మనస్సున సంకల్పములు 
లేకుండా చేయుటను అభ్యసించవలెను, అనుకూల సిస్థితు 
లంచే ఎల్లప్పుడు వుండుము. ఏదైన ఒకపని జాగరూకతళా 
జీయవ వలకియున్న చో, సీయిచ్చను మరయు భానననుకూడా 
వుపయోగించి ధారణతో చేయుము. భావన ధారణకుకూడా 
సాయపడు 

క శరీర పరిశ)మ, అధికముగ మాట్టాశుట, మితి 
మోరి తినుట, ప్రీలలోనూ అవాంఛనీయులగు వ్వ కో కుల 
తోనూ అతిగా కలీియుచుండుట, మితిమోరిన నడక,-యిన 
న్నియూూా మనోవ్యాకులతకు కారణములు, భఛారణను అభ్య 
సించు సాధకులు యీ వై చెప్పిన వాటిని మానివేయవలెను. 

పీవుచేసెడి ప్రతిపనిసీ, పరిపూర్ణ మైన ధారణతో చేయుము. 

ఆపని పూ రి చేయకుండా ఎన్నడును వదలి వేయకుము, 

అర్జునునకు వింశ్‌ణమగు ధారణ యుంజెడిది. ఆతను 
దోణాచార్యుని వలన విలువిద్య నేర్చుకొనెను. ఒక చచ్చిపో 
యిన పశ్నీని దాని నీడ తిన్నగా నేలకైగల ప ల్ళెమునందలి 
సీటిలో పీతిబింబించురీతిని ఒక స్తంభమునకు కట్టిరి, అర్య 
నుడు ఆ పితివింబమును నీటిలో చక్క-గా చూడగలిగాను 
మరియు ఆ నీడళో చూచి వై నవున్న పశ్నీ యొక్క- కుడికంటేని 
తన బాణముతో కొైను. 

చపోలియనుకు గల థారణాశ కి కూడ చెప్పుకో దగి 
నదే. ఆతనికి తన సంకల్పములనై పూర్తి ఆధిపత్యము గల 
దని చెప్పెదరు ఆతడు తన మెదకునందలి అరనుంచి ఒక 


Cra ' ™ త 
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సంకల్పమును తీసికొని తన యి చ్భానుసారము కోంనంత 
చసేషటివరకు ఆ సంకేల్పమునంచే వసించి, ఆపిమ్మట ఆ సంక 
ల్పమునా తిరగి అదే అరలోనికి వదలివేసెడి వాడట. వింత 
ఏంత అరలుగల వింతయెన "మెదడు అతనికీ గలదు, 

కొొందళు పాశ్చాత్య మన_స్హ త్త శాట్ర్ర వేత్తలు 
“లత్యు రహితముశా తిరుగు చుండెడి మనస్సును ధారణను 
అభ స్టసించి నందువల్ల ఒక పరిమితమగు కొద్ది ప్ర దేశ ముసందు 
మాతమే తిరుగునటుల చేయవచ్చును. దానిని ఒకే ఒక కేం 
దమువై నిలివీ యుంచజాలము. ఆవిధముగా ఒకేఒక శకేం 
దమువెన మనస్సును నిలిపి యుంచగలిగినహప్వుశు మానసిక 
సిరోథము సిద్ధించును అప్పును మనస్సు మరణించును, మనో 
సరోధము సిద్ధి -చినవో వదియూ పొంద వలను పడదు. కాన 
తమనోనికోధణు వలన వమిా ప్ర) యోజనములేదు”-అందురు, 
త్తి సరికాదు. మనస్సున లేచెడి సంకల్ప తరంగములను. 
పూర్తిగా నాశ మొనర్చినచో, మనస్సుపై సంపూర్ణమగు విజ 
యము లభించగలమవు. వకాగ౦-మనస్పునలన యోగి ఎన్నో 
ఫింతలను చేయగలుగును. మానసిక ఏకాగ )తవలన సృజింప 
బడిన వ క్రినంతనుగు పరంజ్యోతి సహాయముచె ఆతశు ఆక్క 
గర్భితమగు సంపదలను అెలిసికొనును, ఏకాగత సిద్ధించిన 
సీమ్మట్క నిరోధము (Restraint ను అలవరచు కొనవలెను, ' 
ఇ స్ట్‌లో మనస్సునందు కలిగాడి మార్పులు (Modifica- 
ti0ns)పూ ర్రిగా తొలిగిపోవును. మనస్సు పూరిగా ఖాళీయ 
గను, ఆవిను గట యోగివోగువాడు సంకల్ప. వికల్ప రహిత 
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అ ఇనాం ఆ శు. అల 


మగు మనస్సునుకూడ “తాను పరమపుగుుముడు లేదా ఆత్మన 
నిసి, ఆ ఆత్కనుండియే యానునస్సు తనకు*ల శ కి నిఎకున్ర 


తెచ్చుకొను చున్నదనిన్నీ భావించి”-చంపివే మును. అంతట 


ఆతశు క్రైవల్యప్యాప్లిని పొందును. పాశ్చాత్య మనస్త త్త 
"వేత్తలకు బోధపడని చెకు,- విషయములు గిన. అందుచే 
వారు చీకటి భో తారట్లాడేదరు. మనస్సుయొక ,- కృత్యము 
లను నాన్నీరూపుడుగా నండి మాచెడి పురుషుని గురించి నారి 
శేబుయూ తెలియదు 
మానవుజొక మిళి)త-సంభు-పకువ్రు. అతని నిర్మా 
గాము జీవాణువులతో కూడియున్నది. అందుచే ఆతనియందు, 
_కృప) సారము, జీర్ణకి య, శాాసోచ్చ్యాసలు, మలవిసర్టనము 
మొదమీగాగల కొన్ని శరీర సంబంధమగు కృత్యములునో 
కూడియున్న ఒక విస స్పష్ట్రమగు లశ్‌ణములు గలిగియున్నది. 
ఇంతేగాక ఆతనికి మానసిక కృత్యములకు సంబంధించిన 
కొన్ని విస్పష్టమగు లవణము బుకూడా కలన్ర. అవి మోచిం 
చుట, జ్ఞాపక ముంచుకొనుట, ఛావించుట్క జెలీసికొనుట- 
మొదలగునవి. అతడు చూచును ఆలోచించును రుచిచూ 
చును నాసనచూచును, మరియు అనుభవించును. వార నిక 
దృష్ట్యా ఆతడు ఈశ్వర సకివింబము, కాదు ఆతడు భగవా 
నుడే. నిపిద్ధమని చెప్పబడిన వృత్షఫలమును తినుటచే ఆతడు 
తెన దెవీ సేంపదను కోలో యెను మనోనిగ)వాము మరియు 
ఛారణలను అభ్యసించు నెడల, ఆతడు తాను కోల్పోయిన 
దివ్యత్వమును తిరిగి వొందగ్లలను, 








అననని అననని ననన acm 
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౦యోగ౧వుళ్నొత ర, 





.) : దేనినై న ఛారణ చెయవరనూో . 

: ప్రొరంభస్థితిలో పృకివ్య క్తి కి యూ స్టూలరూ పముగా నుం 
డేకి మీళీ కృమ్ణునినై లేదా చకుర్భుజుడగు విన్లుభగ 
వానునిశై గాని ఛాాణ చవేయని'సను. 

ప్ర; : అద్దమునం ను పడిన నా వి కిబింబముయొక ,_ రెంకు 

క నుపూమల మధ్యనుగల ప్ర ేశమువై ధారణ చేయ 
వలసినవణా ఒకరు నాకు చెప్పియున్నారు. నేనిటుల 
చవేయవద్చు ”? 

జ: చేయవచ్చు. ఇది ఒకవిధమగు ధారణ, ఏదోఒక పద్ధతిని 

అంటిపెట్టుకొని యుంనుము. కాని (శీ రాముకు మొదేలగు 

చై వరూపములకై వై భఛారణచేయుమూ?, వారి చె బై విగుణము 

లను ధ్యానము చవేయునెడల నీవు ఆభ్యాతికోన్న తిని 

పొంచెదవు. 

కొందవతు సాలిగాాచముమువై న వల ధారణ చేయుదురు ? 

జ: సులభముగ భారణను ' లభింపజేయగల శక్ర దానియం 
చున్నది. 

ప: నేను త్రికుటితై నన్ను *ఓంి పటము మరియు శబ్దము 
వె నను ధారణ చేయుచున్నాను ఇది సరయెన దేనా ? 

జ: సరియైనచే. “ఓం”తోపాటు పవితితృ సత్‌ చిత్‌ ఆనంద 
పరిపూగాది భానములను చేర్చుము, నేను సర్భవ్యాపక 
పై తనమును = ఆని అనుభవించుము, ఇట్టిభావము 
ఆవశ్యకము. 





ఉట 


ల 
ప్ర ; 


జి; 


జ; 


దృఢమైన మానసిక ధారణ సిద్ధించుటకు నేనేమిచేయ 
వలను. 

తీవమగు మానసిక వైరాగ్యమును అలవరచుకొనుము, . 
సాధనాకాలమును పెంవొందించుము. వకాంతముగా 
కూర్చొనుము. అసురిసంపదగల వ్యక్తులతో కలియ ' 
బోకుము. మూడుగంటలు మూనమును పాటించుము, 
రాత్రులందు పళ్ళు, పాలు కొనుము. ఇటుల చేసీ 
నచో దృఢమగు ధారణ సిద్ధించగలదు. నమ్ముము. 
విద్యార్థికి (వోత్సాహకరమగు మూటలు అవుసరము. 
ఆతడు 'తరచు తనగురువుతో సంబంధము వర్పరచు 
కొనగోరును ఆందువలనే నేను మిమ్ము ఎల్లప్పుడు 
శ్ర)మపెట్టుచుందును, ఛారణాశ_క్టి ఎటుల వృద్ధిపొందు 
నో తెలియజెవ్పెదరా * 

నీవు నాకు తరచుగా వొాయుచుండ వచ్చును. శమ 
మనస్సుకు సంబంఫించినది. మనస్సుకు అతీతుడుగా 
వుండి అశ్కయంచే వసించునాతడు ఎల్లప్పుడు శాం 
తుడై యుంకును. శిమలు, 'బాధలు, బ్యాకులకేలు, 
చికాకులు మొదలగునవి - యిట్టవ్య కిని ఏమ్మా తము 
చలింప జేయజాలను, కోరికలు, ఆవశ్యకతలను తగ్గించు 
కొన్నందునల్ల ధారణశ క్రి వెంవొందును. పృతిదినము 
శంనుగంటలు మానము, ఒకటి రెంకుగంటలు (పలి 
రోజూ వకాంకముగా పశాంకమగు ఒకగదిలో కార 
నుట, పాణాయామము, స్పార్టన, ధ్యానమునకు 











నిని 
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జ; 


ఖీ 


కూర్చోను సమయములను హోెచ్చించుట, విచారణ' 


.మొదలగు వాటివల్ల కూడా ధారణశ క్తి ఇంపాందును, 
; జపమువలన ధారణ సిదించునా? [| 


థి 
అవును. మానసిక జపముచేయుము. 


: త్రికుటివై ధారణ చేయుటకు పియత్నించినప్పూడు 
“నాకు కొద్దిగా తలనొప్పి వచ్చుచున్నది. దీనికి వఏచెనా 
ల యా 


చికిత్స గలదా! 

మనస్సుతో పోట్లాడకుము. ధారణలో డార్దన్య పూర్వ 
కమగు పియత్నము చేయరాదు. నరములు, కండగా 
ములు మరియు మెదడును సడలించుము ( ౭12౫). 


'సహజతుప రీతిని అలసటవేని సులభమిఏ ధఛారణను 


వేయును. ఇటుల. చేసినందువల్ల ఆనవసరమగు ఆలసట్కా 
తలనొప్పి = తగ్గి పోవును, 


నా మనస్పింక నూ చంచలముగా నున్నది. శరీరము 


దుర్చలముగా నున్నది. ఛాకణజకై నేను చకేయు ప్రయత్న 
ములు ఒక్కొక్కప్పుడు విజయవంతముగా నుంటున్నవి 
శాని తరుచుగా విఫలముగా అంతకముందు చున్నవి. 
మనస్సును ఘుద్ధమొనరు ఎట సులభముకాదు. ఏమి 
వేయు మంగురు? 

సీకుగల టై రాగ్యము తీవ9మైనపకాదు; కాన వైరా 
గ్యమును వెంపొందించుకొనుము. తీవీము? సాధన 
చేయుము. 4 గంటల వరకు ధ్మానకాలము'ను పాడిగిం 
'చము. సీ వ్యవహారము. లను (Activities) తేగ్గించూ 


1 rege 





ఓ 


ఇకా దారాలా కల ద ఇట్లా 


కొనుము. హృషీ కేశముగాని, ఉ త్రక కాళికిగాని వెళ్ళి 
మూడుమాసములు వకాంతవాసము చేయుము మూడు 
మాసములు పూర్తి మానమును పాటించుము, అద్భుత 
ముగు ధారణ, ఛ్యానములు సిద్ధిం చును. ' 
శ కి సంచారము చేసినయోగి, తనశిమ్యుని తదితర సాధ 
నలను విడిచిపెట్ట వలసినదిగా వల చెప్పును? 

వదోఒక విధమగు యోగమార్షముపట్ల వకాగ) మన 
స్సుతో కూడియున్న భ కిన, మరియు ఆ మార్లము 
పట్ల పూ_ర్తివిశ్యాసమ్కు నిలకడలు కలుగుటకై అటుల 
“చెప్పును. 


: నేను ప్రతిరోజూ "రెంకుగంటలసేపు జపము, ఆరగంట 


సేపు పాణాయామము చేయుచున్నాను. ఇటుల చేసీ 
నో, గాకు శెండు మూడు సంవత్సరములలో వకా 


గత మిెయు తన్మయతలు సిద్ధించునా! 


ఆ, సీసాధనలో నమ్మకమువుండి పవితు,డవై యున్న చో 
సిద్ధించును. 
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యాగసాధన' 
రండవఅధ్యాయము 


అవధానము 
(ATTENTION) 


9, 


ఛారణను  అభ్యనించుటలో సీ సీన్ర తగన ళి “ద్ధను చూప 
వలను. అటుల చేసినపుడు మాత్రమే సీవుధారణే చేయవల 
కొన వస్తువె సీ అవధానమంతయు (Attention) పూర్తిగా 
నిలువగలదు. చెప్పుకోదగినంత కద్ధ మరియు అవధానము 
"లేనిచోట, వా_స్తవమగు ధారణయేశేము, కావున యీ ెండిం 
కిని గురించి స్‌న్ర చక్క-గా తెలిసికొననలసి యున్నది, 

మనస్సును సావభానముగా వుపయోగించుటనే అవధా 
నమందురు. అనగా మనము ఎంచుకొనిన వస్తువువై మన 
చై తనము (Consciousn6ss)ను పిసరింప జేయుట, అవథా 
నమువల్ల సీ మానసిక శక్తులను (Capacities) మవియు 
సామర్ధ్యము (Faculties) లను జఉఇంహంవెంవు కొనవచ్చును. 
అవధానము వున్న తానున ఛారణకూడా వుంకును. అవధాన 
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రిక్త. 


మును క)మక )మముగా అభ్యసించవలెను ఇదియొక ప్రత్యేక 
విధానము ( Special Process ) కాదు, ఇది మనస్సుయొక్క- 
ఒకదళ (Aspect) యందలి సంపూర్ణ మానసిక పరిష్తి స్ధితి 


(Whole mental process), 
అవథానమున గహణకశ క్షి (Perccption) ఎల ప్పుడు 


చేశయే యుంశును_ గహిందుటయన [శద్ధ గై కొనుటయే, 
అవథానము ద్యారా స్‌వు పదార్థముల మొక్క- స్పష్టము 
మేయు సత్యవమ%స రూపమును దర్శింతువు. నీ అవథానము 
ఏ నస్తువువైె నున్నదో, ఆ వస్తువువైన నీ శ కియంతయూ 
ప్రసరింప ఎశును. అంతట దానిని గుెంచిన సంపూర్షమగు చివ 
రములు లభించును. అవథాన సమయమున విప్‌ధ దిశలకు 
వెదరిపోయియున్న నీ మాననీక కిరణములన్నియూ సమోక 
రింపబడును. అవథానములో పయత్నముగాని పోరాటము 
గాని వుంకును. అవథానము వలన ఆయా వస్తువులకు సంబం 
ధించిన గాఢవుగు సంస్కారములు (Deep impressions) 
నుశస్సున ఏర్పడును. చక్క-ని అవధానము గలిగియున్న చో 
నీ చేతియందున్న పనిని నీవు పూర్తిశేద్ద మకియు ఏ వ కాగ) 
తతో నెరవేర్చెదవు. అవధానముగల మొనవునకు చకకని 
జ్ఞాపకశళ_క్కియుంకును. ఆతేడు అతి జాగరూక తతోనూ మేయు 
సమ యోచికిముగను వ్యవహరిం చును. ఆతడు చుకుకుగానూ 
తొందరగానూ పృతిపనిని చేయును. 
ధారణ చేయువారికి అవధానము మిక్కు_టముగ 


తోడ్పడును ఇది ఇచ్చకు ఆధారమైయున్నది. ఈ అవధాన 
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మును శ )మమార్షమునవెట్లి అంకర్ముఖముగా నోనర్చి ఆత్మ 
పరీయలో ప్రవేశ ఇెట్టినచో, అది మనస్సును పరిశీలించి, ఎన్నో 
తాసవిక విషయములను నీకు తెలియజేసి అశ్చర్యచకితు 
నో"నమ్పును. 

చైతన్య (౮౦15010152658) కిరణములను శేందీ9కర9ిం 
చుటను అవధాన (Attention) మందురు. ధారణలో దీనికి 
గల స్థానము ఉత్కృష్టమైనది. తరెఫీదుపొందిన యిచ్చాశ కిని 
తెలియే జేయు చిహ్న ములలో యుగియొకటి. బలిష్టమైన మాన 
నక భక్షి కిగల వారిలో దినిని గాంచనగపను. ఈశ "అకుదుగా 
నుండును, బ్రహ్య్కచర్యమువలన యీాశ క్రి అపారముగ వృద్ధి 
పాందును, ఈ అవధాన శకి కిగలిగయున్న యోగి ఆసంత్రో 
హమును .కలిగించు వస్తువుల వై నకూడా చాలా ఎక్కువసేపు 
మనస్సును నిలుపగలుగును యవ ప్రక రమగు వస్తువువై. మన 
నును నిలుపుట అతిసులభము. 'ఏడకేగని సాధనవలన అవ 
ఇఛానమును అలవరచుథొని, ఆభిశృద్ధి చేసికొనవచ్చును ప్రపం 
చమంచలి గాప్పచారరిదరూ తమకుగల అవధాన శకి వల్లనే 
ఆ నొప్పసనమును అర్జించగలిగి 

సీను ఎప్పుకు “ఏపని చేయుచు-దువో, అప్పును ఆపని 
చె న ఆఅవధానమునంతనూ లగ్నముచేయుము. ఆ సంతోవ 
క రముగా నున్నవనెడి కారణముచే నీ వింతవరకు వెనుకాను 
చున్న. విషయము లన్నిటివై నన్కు ఒకటి తరువాత ఒకటిగా, 
అవథానమును అభ్యసించుము. నీకు అభిరుదిలేని విషయ 
ములు చురియు భావముూలమై అభిరుచిని (Interest) అల 
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రచు కొనుము. వాటినన్నింటిని సి మనస్సున నిలుప్తుము. 
ఇటులచేయగా చేయగా క/మక్రమముగ వాటికై అభిరుచి 
జనించును. అనేక మానసిక డౌార్చల్యములు తొలగిపోవును, 
వమునస్సు అత్యంత బలిష్టముగా నగును. 

నీకు వవస్తువువై ఎంత పరిమితిలో అభిరుచిగలదో, 
అంత పరిమితిలో ఆవస్తువు నీమనస్సును ఆకర్షి ంచుచుండును, 
అవధానము లేనివారికి జ్ఞాపక శ కి కొరవడి యుండును, 

మానసిక చర్యలను జాగ త్తగా పరిశీలనచేని చూచి 
నచో, ఏ ఒక్కపనినీ విడదీసి అవధానమని చెప్పవలను పడదు. 
అవధానము ఒక పత్యేక మైన కార్యముగా విడడియుటకు 
పీలులేదు. సీవుచేనినో చూతువు. అందువలన నీవు సావధాను 
డవై యున్నాను, 

వైశన్యమునందలి పృతిస్థితి (State) యందును, ప్రతి 
రంగము (1161640) నందుకు అవధానము వ్రంకును. అవధా 
నముగల ఆధ్యాత్మిక విద్యార్థి మఘ్రతు లను చవాలచక్కగా విన 
గలుగును. మిలిటరీ అధికారి “అశ్షైన్‌ షకా (సానధానము)అని 
చెప్పగానే, సైనికుకు తువాకిని చేతగాని ఆతని ఆజ్ఞలను 
పాలీంచుటకు సిద్ధముగా నుం౦శును, అవధానమును అలవరచు 
కొన్న సెనికుకు మాత్రమే గుకిమాచి కొ"ట్ట్లగలడు., అవధా 
నమును అలవరచు కొనని వ్యకి లౌకేక విషయము లందుగాని 
ఆధ్యాత్మిక విషయము లందుగాని విజయమును వొందజాలడు. 

ఒకేమారు, ఒకేసమయముశ ఎనిమిది, పది తేడా 
నూరు విషయములను చేయగల యోగుబుగలతు. అష్టా వధాని 
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శ తావధాని-యని పీరిని అందురు. ఇదియొక విచిత్వ) విష 
యముగామ., వలనను వారు తమకుగల అవభానమును మిక్కు 
టముగ పెంపాందించుకొని యున్నారు. అందుచే వారిటుల 
చేయగలిగిరి. పీపంచమందలి పీతి నగొప్పన్న క్షీయూ దీనిని 
ఎంతో కొంత ఎక్కువ పరిమితిలో "పెంపొందించు కొన్న 
వాడే! 


"అవధానము ెండువిధములు-1 చాహ్యూము ౨ ఆంతరి 
క్త్‌ము. చాహ్యూవస్తువులవై అవధాన మొోర్చినప్పుకు బాహ్యా 
నధాన మందకు. మానసిక విషయములు మరియు భావము 


లవై అవధానము చేసీనప్పుకు దానిని ఆంతరంగిక అవధాన 
మందురు, 


ఐచ్చికమ్ము అనై చ్చికమూ-అని మరిరెండు విధము 
లగు అవధానము గలదు. ఇచ్చా క్ష సహాయముతో వచేని 
బావ్యా వస్తువువైకి మన అవధానమును ప్రసరింప జేయుటనే 
పచ్చిక అవధానమందుకు. ఏదేని ఒక విషయముపట్ల శ ట్‌ 
.కోనవలెన వెడి కు స్థముగు యిచ్చనుహూడా ఐచ్చిక అవధ్యా, 
మనియే యందురు. అతడా వస్తువును ఎెందుఖ చూచుచు 
న్నాడో - అతనికి తెగియును.. నిక్పితమగు ఆశయము, 
ష్రభో నన, లక్ష్యము లేదా ప్ర మాజనములు-ఐచ్చిక అవ 
భానమున తప్పనిసరిగా చేరియుంకును. ఐచ్చిక అవధానము 
నందు పయత ము ఇచ చ ay] ఎ మము మరయు మానసిక 
శీక్తు ణా కావలశి యున్నవి. అభ్యాసము మరియు పట్టుదలల 
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అనిని 


_ కానా మజ 
శాశమైడా్రదా 2౧ కాజ జబ్రవాంగాయన ఇక శా 


వలన దీవిని అలవరచుపోన వచ్చును. అవధానమును అభ్య 
సించి నందువలన లభించు | పయోజనములు అసంఖ్యాక ములు, 
అనె చ్చికమగు ' అనభానఘు అతి సాభారణామెనది. 
యా యా 
దీనికి వవిధమగు ఉఅభ్యాసమూ అక్కర లేము, ఇచ్చట ఇవా 
శ క్రియొక్క- (ప్రయత్న వే! యుండదు, ఇమా పదార్గములందు 
లేదా వస్తువుల యందుగల శాం వర్యము మకియు ఆకర్షణల 
వలన యూ విభవము జువభానము సిద్ధించును శలియకుం 


డాన్తే శితణ తేకుండానే లారీకిని అనధాన  మొనవింప 


బడును. వయస్సువచ్చిన వెద్షల కు చిర్న పిల్లలలో యో విభ 
తశుగు ఆనై చన స మగు అ్రవభంనము ప మ బాచ్చుగా నుండును. 


ఒజకానొశ వ్య కి ఒకానొక ననున 


EN 


చేదా ఏదైన 
ఏషయమును చూచుట తేడా సెలసికొనుటలేదని యను 
కొనుము. అప్పుడాతనికి ఆ వస్తువ్రువట్ల లేడా విషయముపట్ల 
శ్రద్ధగాని అవధానముగ్గాని లేవని తెఐసికోవలను ఆతడే 
మతము చూచినను లేదా తెలసికొన్నునూ, ఆతనికీ అవ 
భఛానముగలదని చెప్పవచ్చును. ఆశయము, పృయోాజనము, 
ఆశ, నిరీత్‌ణ, ఇచ్చ, నమ్మకము వాంఛ, జ్ఞానము, 
లయ్యము, అవశ్నకత, _అభిపా ,యములనునవి అవధానమును 
నిర్హంచుటకు తొ డ్పకును. సీపు జాగరూకతతో అవధానము 
యొక్క పరిమితి, కాలము, వ్యాపకము రూపము, అస్థిరత 
మరియు ఒనెరుద్ద ములను గురించి ఆలోచించుకొనన తను 
ఇష్టకరమగు పడా ర్థముపట్ల వ్రండెకి అవధానము 
ఎక్కువ పరిమితి గలదై యు౧కును, నివు అభిరుచి (Inte- 
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r88t)ని  అలనరచుకొనవలకియున్న ది. అభిరుచి ఏర్పడ 
యెడల అవధానము సహాజమున చే వగ్పశును. అనభానమ్మ 
తగ్గిపోయినయెడల్క నీ అనాధానమును నుకియొక యిష్టక 5 
నస్తువువైకి మరలించుము. ఈ రీతిగా ఓర్పుతో కూడియున్న 
తరిఫీదువల్ల, అయిష్టకరనుగు నస్తున్చుల వై నకూడ అభిరుచి 
జనింప జేసి, సీమనస్సుచే ఆనస్తువులపై అనధానమును చేయ్యి. 
చవచ్చును. బ్రటుల చేయుటచే సీ యిచ్చాళ్‌ క్ర వెంపాందున్మా 
సీను జాగ త్తగా పరిశీలించినచో వివిధ సముయమ్మ 

లలో వివిధవస్తువులను సీను 'మాచుట లేక థాన్యమునందుంచ్చ 
కోన్నటులనూం- కెలిసికొనగలవు, శారీరక పః స్థితులు ఒ్షే 
మాదిరిగా నుండి, వష్వుడొక నస్తువును గురించి, తరువాత 
మరియొక వస్తువును గుకీంచియూ నీను యోచించుచుంట్ర 
వనుకొనుము ఇట్టిస్టి తినే - అవధానమునందలి అస్థి త్భముగా 
నెరుంగవలను. అనగా అవధానము ఇదరి పోన్రుచున్న దన్మ్మ 
మాట. వస్తువులు తమంత తామే మార్పు చెందుచుండును. 
కాని వాటిని దర్శించెడి న్య కిలో నూశ్చేదియూలేదు 
ఎక్కువ సమయమువరకు అనధానము చేయునట్టి తరిఫీవ్పు 
మనస్సునకు యిన్య్వనప్పూడు, ముట్టి అస్థిరత మేర్పడును ఒక్తే 
వస్తువువై అవధానము చేయుటకు మనస్సుకు విసుగు జనించి, 
"వంటనే మరియొక యిష్ట్రకర పదాక్భమువై ఫుకు, పరుగిడవత. 
నని వాంభించును. నీవు ఏదో ఒక విషయమును గురించి. 
మాత్రమే యోచించవలనని” తలంచవచు సను), కాని, నీవు, 
ంత తీవిముగ పయత్ర్వించినప్పటికిని నీ మనస్సు మల్లి 


er ల నానన 
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యుక విషయనును గురించి అకసి్యిక ముగా యోచించు 


చుంశుటనుచాడగలన్ర దీనిని చంచలమ/స అనభానమిని 


అభిరుచి (1362950 వల్ల అవధానము( Attention) 
వృద్దియగుశు అయిస్ట పభ్యామువై మనస్సును నిలుపుట 


వాల కష్టము ఎనరె వ ఉపన్న్యాసకుకు అధ్యాక్కెక విషయ 
మును గుకంచి జవ స్ట్రసంచున ఆవిషయతయము సులభముగ 
హోధపశునట్టిది కానందువల్ల నూ మరియు వారికీ ఆవిషయము 
పట్ల యిష్టము లేనందునల్ల నూ - చెక్కు_రు శ్రోతలు ఆహో 
లాను విష ఇచి. వెల్ళిపోనురు. కాని ఆ ఉపన్వాసకుడే పాటలు 
పాడుటో, కేదా ఉత్పాహాక్రనమగు కధలకు వెప్పుటో చేసినచో 
అచ్చటి కోరల రు ఆకకు చెనుదానని మిక్కు టమెగు 
అవభానముశో విందుకు, పూతగా నిశ్శబ్ద ముగాన౦డును. 
కపనా న్యాసము ర్తి నారు నో తల హృదయములను ఆక ర్థిం 
చుట యనెడి కళకు ఎరిగిన వానై. యుండవలెను. సితివివ 
యమును ఒ త్రిపలికి శ_క్రినం తముగా చెప్పగలుగురీతిని తము 
క ౦ఠఫ్యసనిని మూ నివే నన లెను, నోకల మనోభావమును 
పరిశీతఎచి వారు తాను చె పూయన్న విస యముపట్ల శా 
భుూరై యున్న్నారో లేవో "ఇ “తెలనికొనవ లెను. అవ్రసరము నేను 
సంది తాము చెప్పెడి విషయమునండలి సంగతులను కొద్ది 

సవటినరకు వ మారె పట్టక ధలు ముప2యు సందర్భానుసారమైన 
ఉదాహనణలబను చెప సముండవ'లెను, ఉపన్యాసకులు శోంతల 


యొక్క. మాపునుండి వా! మనోభానములను _ తెలసికొన 
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వలెను. శ్రోతలను అనధా ననంకులుగ చేయుటకును, 
మరియు విజయవంతు-గు = న్యాస సకం తగుటకును చెక్కు 
ఏిసయములు అవశ్ళకమునై య Wen 
] అష్టనను ముదియు జూన 
దేవులు ఆ పీశెల్లరు అతదు, తవునస ల్‌ 'వభాన శ _క్రిగలవారు, 
వారు తవు మనస్సుకు ఏ | ఏనసువువె నె నె నరు నిలుహాలరు ప్రతి 
విజ్ఞానశాస్త్ర వే త్త త మెయు గ్గు పసేద్యావే శ్ర త్రయూ యో 
అవ్య్యానమును ఎంతో ఎక్కు_నగ అలనరచుకొని యుండును. 
వీరు సియవమము మరియు క )ముబ ద్ధమగు అభ్యాసముతో 
వారు దీనిని అలవరచుకొందుకు. జడ్డిగాని, సర్టనుగాని - తమ 
తమ వృత్తులలో, యా అవభానమును పౌచ్చు పరిమితిలో 
అలవరచు కొన్నందువబ్ల నూత మే - విజయము పొంద 
గలరు. 
సీవేదైన పనిని చేయుచున్న.వో్క ఆపనిలో పూర్తిగా 
నిమగ్నుడ వై పొమ్ము. నిన్ను నీవు మరచిపోము శి నీవు చేయు 
యన్న పనివై ధారణ చేయుము ఇతగ సంకల ఏముల నన్నిం౦ 
టిని వదలిచేయుము. ఏదేని - ఒకపని చేయుచున్న ప్పుడు 
ఆ పనిని గురించితప్ప, మరింకేపనిని మరియు విషయమును 
గురించిన్నీ యోచించకుము, పజేని ఫు స్తకప-ను చదువు 
చున్నప్పుడ్కు మరి యొక పుస్తకమును గుఃంచి యోచించనే 
యాచించకుము. విలుకాశు తన సినవములను విస్కరించు ' 
రీతిని సీ మనస్సును ఆపన్నిపెననే నిలపియుంచుము. గొప్ప : 
నొప్పు . విజ్ఞానళాన్ర్ర వేత్త తలు, తేమ పిశోధనాలయముఖలో .' 





Fem 





99 


పూరిగా నిమగ్న లై పోవుటచే, కొన్నిదినముల నరకు తమ 
ఆహారమును గురించియే మరచిపోవుదురు. ఒకానొకప్పుడు 
ఒక విజ్ఞానశాత్ర్రవే_త్ర తనపగిలో తీరక లేకండా వుంజెనట. 
మరియొక జిల్లాలో నివసించున్న ఆతని భార్యకు ఏదో ఒక 
గొప్ప ఆపదసంభవించెను. అంతట ఆమె, తన భ్రృయొక్క- 
పరిశోధనాలయమునకు కన్నీరుగార్చుదూ అకిదుఃఖముతో 
వేగముగావచ్చెను. ఆశ్చర్య మేమన, విజ్ఞానశాస్త్ర వే త్తను 
యీ విషయము ఏ మాత్రమూ చలింపజేయశేక పోయెను. 
ఆతడు తన పనిలో సంపూ ర్రిగా నిమగ్నుడై య న్నం౦దువల్ల, 
ఆమె తన భార్యయన్న సంగతినే ఆతడు మరచిపోయి, 
ప్రటుల జవాబిచ్చాను, “అమ్మా ! ఇంకొద్ది చీషహినరకు 
వఏడ్య్వుము. నీ కస్నీటిరయొక్క_ రసాయనికపరికీలన వేస్పడి 
అవకాశమును నాకిము శ్ర 

ఒకా నొకస్వడు సర్‌ ఐజాక్‌ న్యూటన్‌ ని ఒకానొక 
సంపన్నుడు విందుకు వీలచెను, న్య్యూటను ఆసంపన్నుని 
యింటికి వెళ్ళి ఒక గదిలో కూర్చొనెను, విందుకు పిలచిన 
వ్యక్తి న్యూటను సంగతి మరచిపోయి, భోజన ముచేసి, ఆఫీ 
సుకు నెళ్ళిపోయెను. న్యూటను వజ్ఞానశా స్త్రమునకు సంబం 
ధించిన వదో విషయమును గురించి యోచించుమూా తన్క 
యుడై యుండెను. అతతు తొను కూర్చు నష -నోటునుంచి 
కదలనేలేదు. ఆతడు తాను విందునకై వచ్చితినన్న సంగతినే 
మరచిపోయి, వాల సేపటివరకు కురి ఏలో రాత్రివి౫ )9హమువలె 
కూర్పొనియుండెను. మరుసటి ఉదయము, ఆ సంపన్నుడు 








గదిలో న్యూటను కూర్చొని యుంకుటను చూచినప్పుడు 
సిన్న తానాతనిని విందుకు పిలచికినన్న సంగప్‌ జ పికీ 
వచ్చెను. ఆతము తాను చేసిన తప్పిచ మునకు పవీచార పడి, 
న్య్యూటవును వినయపూర్వకముగ వమవాపషణ వేడుకొనెను, 
న్యూటనుకు గల కత్యద్నుమగు అనధానశ_ శ్రీని గవుల ౦-ని 
తారా | వ వ ణా శి ( న 

ష్ష్‌; గొప్పగొప్ప మేవ శాలులెల్ల్టహ? యా అవధాన 
శక్తిని అపకీిమితముగ అలనకచు కొన్నవాళే ! 

'జేన్సు వ డితుని సిడాంతొ మసారను? ఆయావస్తు 
వులు మనకు యిష్టుక్‌ ర మైనవి గాన మనము నాటి పట్ల అవ 
రచాన మగల నాకమై నుంసాయు, వి" రీ పండితుని సిడాం 

Dn థి 
తానునారము “మము అనూ నస్తుపు'వై అవధాన మొన 


రుము కావున, లేచా నావ అపథా 


న 
తలంచితిమి గన అపి మనక్‌ యుష్ట్రకరమైనవిగా- శ నవి, 


రసవిహీన సేనది గానూ కా కాన్నించిన షమయమేే, 
ఓర్పుతో హాకిన అవధా' మనెడి ఆభ్యాసమువల్ల 
ఛాన ములో, విజయము న0పానుచిన తదుపర్తి పూ 


డగా 
Me + 
అభిరుచిగల విష నుము™“ మాకు ,చెంనును, ఆ విషయ మై 


అనధానమును నిలువగలక _కీసాడా వెంపొందును, 
సీకేడైన గొప్ప నష్టము నిచ్చినష్పషుగాని లేదా నీశ్ర 
పొందిన అపడయ బసకు కార ౩ మేమిటో. షంలీలన చేయు 
ప్వుడుగాని - సీ మనస్సు వాంచెడి జవధానమ' నుండి ఇచా 
న క్స్‌ ఎంత ప్రయత్నించి నప్పటి క్‌స్నె ఆపవిషయవమును౦డ్‌ి 
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ప్‌ మనస్సును మరల్బజాలదుః ఒక వ్యాసము వా్శయవలసీ 
వచ్చినప్పుడు, ఒక గ౦ంధము రచించుచున్నప్పుడు _ నిద్రలే 
సండాకూడా ఆపనిని చేయుచునే న్రుందుము, అంతేగాదు, 
పీవా పనిని విడచివె వెట్టలేవు పాొరంభములో ఐచ్చికముగా 
పా్రారంభ మైన అనభానము, అట్టి నమయమాలలో " చైతన్య 
(Consciousness) రంగమునంతనూ పూ పూర్తిగా వళిపరచు 
కొ నెను. 

బలిష్టమైన అవధానశ క్రి సీక్రన్నచో, సీ మనస్సున 
జు ప్రవేశించిన ప్రతి విషయమూ గాఢముగా ముది)తమగును, 
అవభాన శే కిల మానవుడు మాత మే ఇచ్చాశ _కిని 
ఉఇంపెొందించు కొనగలడు. అవధానము, జెచిత్యము 
(Application) మరియు అభిరుచుల సంయోగము వలన 
అసాధారణ కార్యము సనెన్నింటినో చేయనచ్చును. వంచే 
మాత్రము సందియము లేదు. సాధారణమైన "తెలివి కెటలు 
గలిగిన వాడై నప్పటికిని, అవధానళ కిని జబొగా వృద్ధి చెసి 
కొన్నచో అల్పమైన అవధానశ కి గలిగి మిక్కు_టహుగు 
"తెలివి కేటలు గల మానవునికంకు ఎక్కువ పనిని చేయగలు 
గును, అపజయము పొందుటకు పథాన కారణము అవధాన 
శక్తి లేకుండుటవల్లనే. ఏదైన ఒకనిషయమును గరించి 
యోచించునప్పుడు, ఆనమయముాన ఆవిష పషయముతప్ప మెరి 
యిరెకే విషయమును గురించిన భావమునూ మనస్సున [ప్రవే 
నింప నివ్వకుండా, ఆసమయమున ఆ బక్క విషయమును 
గురించియే యూచించుచున్న చో, నీకా విషయమునకు సం 
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బంధించిన వివిధదృక్పథములతో కూడియున్న పరిపూర్ణ 
జ్ఞానము ౬భించగలదు. కిశ్‌ణ పొందని సామాన పాపం 
చిక మానవుకు సాథారణముగ ఒశేమారు వెళు, విషయ 
ములను గుకించి యోచించును. ఆందుచే ఆతని మనస్సు 
చికాకు నొందును. ఆతనికి సంకల్పళది Claritiy of 
thoughtb)నుండదు. ఆతడు విభాజనము (Analysis) మరియు 
సంయోగము _(Synthesis)o విధుల (Proc6s5) నొనర ఏ 
జాలడు, వ్యాకుల బకుచుండును. ఆంతేగాక, తనకుగల అభి 
పా్రాయములను (1668) స్పష్టముగ న్య ర్రీకరించ జాలడు. 
కాని శితణవొందిన " వ్యకి కౌను కోరినంత 
నేపటివరకు తన యిష్టమువచ్చిన ఒకే ఒక విషయమును 
గురించి యోచించగలడు. ఆగ్రడా విషయమును గురించి 
పూర్రియైన వివరములను సేకరించిన పిమ్మట మాత మే, 
ఆవిషయమును విడచి మరొక విషయమును స్వీకరించును. 
యోగికి కావలసిన లవ ణఅములలో అవధాన మొక (ప్రధా 
మైన యోగ్యత, 
ఒశేనూరు రెండు విరుద్ధ విషయములను గురించి నీవ 
యూచించ (అవధాన మొనర్చ్ర జాలను. ఒక్కొక్క మాకు 
ఒక్కొ ప్క..పనిని మాత్రమే మనస్సు చేయగలదు. మనస్సు 
అపారమగు వేగముతో వెనుక కు-ముందుకు పరుగిడు చుంనును. 
గాన, ఒకే మారు వెక్కు విషయములను గురించి మనస్సు 
యోచించగలదని నీవు తలంతువు. ది భమ. ఒశేమారు 
వీనుటో "లేదా చూ చుటో చేయగలవు. - అంతేగాని, విను 
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టనూ మరియు మాచుటకూ ఒశకేమారు చేయజాలను, కాని, 
ఆన్న స్థితికి వచ్చిన యోగీపట్ట యీ నియమము చెల్లదు. 
ఆతని ఇచ్చు (will) సర్వ్యశ క్రి వంతేమగు మహ దేచ్చ 
(చుహత్పంకల ఎము (4౦50106 will) కు. భన్న మైనది కాదు 
గాన, ఆతను ఒకే సమయమున చెక్కు. 5"ర్యములను చేయ 
గలడు, - 


2 ధారణ నుఅలభ్యనించుకు 


శప మంట ౯ 











శరీరమునకు లోపలౌానిి, లేడా బయటగాని పజైనా 
ఒక దానివ్నై మనస్సును నిలుపుము. నిశ్చలముగా కొంత 
నేపటినరకు అచ్చటనే నిలిపియుంచుము దీనినే ధారణ 
యందురు, ఈ సాథనను ప్యతిదినమూ అ భ్యసించుచుండ 
వ లెను, 

ప్పపభమమున సత్స వర్తన (Right conduct) 
వల స్‌ మనస్సును పరిశుద్ధ మొనర్చి, అపమ్ముట ధారణను 
అభ్యసించుము. మానసిక పారిశుధ్యము లేకున్నచో ధారణ 
సిద్ధించదు, కొందరు యూగ సాధకులు, సచ్చీలమును అలవర 
చీకొనకుండానే ధారణను అభ్యసింతురు. అందువల్ల నే వారు 
ఆధ్యాత్మక మార్షమున వనోతమూం పురోగమించ జాల 
కున్నారు, 

నిలుక డైన ఆసనమును అలవరచుకొని, పాణాయా 
మాభ్యాసమువలన నాడులను మరియు పా)ణమయకోశము 
(Vital sheath) నూ పరిశుద్ధ మొనర్ఫుకొనిన వారు ధార 
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ణను అభ్యసించగలుగునుకు, చి త్తవి' శేషము (Distractions) 
చేకున్నచో ధారణ తీవ తరముశాగలదు, ఏర్భరతుణ మొన 
ర్పుకొొన్న చా స్తవ బృహ్మచాకక ధారణ అత్యద్భుతముగ 
సిద్ధించును. 

ముారులు వుదియు తొందరపాటూగల కొందగు 
విద్యాబ్దలు సై సెతిక శి నీకును అలనరచు కొనకుండా, పృపథ 
నుమునేనే ధారణను అభ్యసెంచుచుంమరు. బది తప్పు, ఆధ్యా 
త్చికరంగమున నై ని తిక జీవితము అత్యావళ్యక ము. 

న్సీ ఛత్రం: ములోగల అధ్యాత్కిక శక్తి శేంద)ముల/ప 
స స_ప్పచక ములలో ఏ ప్‌ చకమువై నై ననను ధారణ చేయవచ్చును. 


భారణతో వాది ఫాందుటకు అవధానము అత వవఠరము,. అవ -. 
లెధ ల” 


భానశ_క్తిని వంపొందించుకొన్న వ్యక్తికి ధారణ చక్కగా 
అలవడును కామము మరియు తదితర దుర్వాంఛలతోనూ 
నిండియున్న వ్యకి ఒక్కా. సెకను సేపటివరకు కూడా ధారణ 
చేయజాలడు ముసలికోతివళ ఆతని మనస్సు చిం౦దుఖ్లు 
తో క్కుచుంమను, 


విజ్ఞానశాస్త్ర వేత్తల తము మనస్సును ధారణచేసి' 


సిక్కు నూతన విషయములను కనునొందురు. భారణవలన 
ఆతడు తన స్టూలమనస్సుయొక్క_ పొరలను తొలగించి, మాన 
నిక లోతులలో పవేకించి అపారమగు జ్ఞానమును నంపొ 
నించును ఆతడు తిన మానసికళ కల్ల, నన్నిటిని వక 


మొనర్చి, తాను పరిశీలించ దలచిన వస్తువువై ధారణచేసి' 


ఆవస్తువ్రనందలి రహస్యములను కనుగొనును. 
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ప) త్యాహారమును అభ వసీంచిన న్య కి [ఇంగ యము 
లను ఆయా యింది య విషయముల నుండి మరల్సుట 
(Abstraction) థారణను చక్కగా చేయగలుగును. ఆధ్యా 
తి శ్‌ మార్షమున క్థవుక్రమముగ నెవు న్‌ నను శ్రి ముంద 
నుగు వేయనలశి యున్నది, సృత్సవ_్రన యనెడి పునాది 
చేయుము, ఆసనము, పా్రాణాయావమము మరియు పత్యా 
హారము (Abstraction) లను పీధమమున అభ్యసించుము. 
ఆవివు ఎల మాత్రమే ధారణ, ధ్యానముల నెడి వై నిర్మా 
ణము విజయవంతేముగా చెరవేరగలదు. 

నీవు ధారణ చేసెడి వస్తువు లేని సమయమున కూడా 
నీవా వస్తువును భావన (11821150) చేయగలిగియుండ 
వలెను నీవు తలచిన వెంటనె సీకావస్తువు యొక్క. మాన 
నిక చిత్రము (Mental picture) _ఏర్పడవలెను. ధారణ 
అలవడినవో, యీ విధానమును నీవు వ మ్మాతమూ శ్రమ 
లేకుండా చేయగలుగుదువు. ఛారణను అభ్యసించునప్పుడు, 
పారంభస్థికిలో గడియారము యొక్క “టిక్టు టికు” ధ్వనిపై 
గాని, లేదా కొంనొం త్తి దీసమువై గాని, "లేదా మనస్సుకు 
యిష్ట్రక రముగా నుంజెడీ మరియే యితర పదార్థము వై గాని 


ధారణ చేయవచ్చును, దీనిని స్థూల ధథారణయందుకు. మన 

స్సును వదో ఒక వస్తువు వ నిలుసకుంణజా ధారణ చేయుటకు 

వలను పడదు పా్రారంభస్లితిలో మనస్సుకు యివ్షకరవుగు 
థి లు 


వస్తువువై ధారణ చేయ" లెను, (చారంభస్థికిలో నున్న వారు 
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పదా శ్రసనములో కరూర్చోనుము. ముక్కుపుటము 
(Tip of the n0se) _వె దృష్టిని నిలబుపుము, దీనినే నాసి 
కాగ దృష్టియందురు. వీ విధమస ఒత్రిడియా లేకుండా, 
సులభముగా ముక్కు-పుటమువైన చూాశుము. ప్రారంభ మున, 
యీ అభ్యాసమును ఒకే నిమిషము వకు అభ్యసించుము. 
క)మక )మముగా వెంచుమా, ఆరగంట లేడా అంతకంెకు 
ఎక్కువసేపు నాసికౌగ /ముడై చూఢగలుగుటను అభ్యసనం 
చుము. ఈ సాఫననలన మనోనిలకడ సిద్ధించును, భారణశ క్రి 
చెంపొందును, నషచునపుడు కూడా యీ అభ్యాసము చేయా 
వచ్చును. ' 

పద్యాసనములో కూర్చొని రెండు కొనుభూముల మభ §$ 
నూగల పిచేశమునై మనమును నిలుపుటను అభ్యపించును. 
వవిభమగు శమయూ లేకుండా అరనిమిషముతోో. పాఠం 
థించ్చి క)మక మముగా కాలపరిమితిని పంచుకుంటూ ఆర 
గంట లేదా ఆఅంకకంజు. ఎక్కు_వకాలము వరకు యీ అభ్య 


సమును చేయగలుగు నంతవరకు, అభ్యసించు చుంకువం. 

ఈ ఆభ్యాసము చేయుటలో ఏవిధముగు శమయూ కలదగ 
న గి డా 

రాదు, దీనినే భూ /,మధ్యదృష్టి యందురు, భూమ ధ్యద్య్ర కు 

చేదా నాసికాగ) దృష్టులల" సియిస్థము, అనుకూలము గశు 

| జాలు 

వీశృ్చష్పినై న అభ్వ్యాంం చుము. 
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ని పంపొంచించుకొన దలచినవో 
పాాపంచిక వ్యవహారము “ను (Worldly activities) త నం 
చుకొన నలెను. పితిరోజూ రెండుగంటలు శేదా అంతక ల 
ఎక్కు-వకాః ము వంక కు మానమును పాళించనఆను. 

నీవు ధారణచేసెడి నన్తువువై సీమనస్సు గా నిలచి 
యుం౦శునంతేవరకు ధఛారణను అభ్యక్షించుము. ధారణణేధాడి 
వస్తువును విడిచి మరియొక తావునకు మనస్సు పరుగిడు 
చున్నచో, దానిని తిరిగి ఛారణచేసెకి వసువువైని నిలుపు 
చుండుము, 

భారణ దృఢము నురియు గాఢముగానూ వున్నపుడు 
తదితర యింది ?యము లే? యూ పనిచేయవు. కోజుకు మూడు 
గంటల వరకు ధారణ చేయగలనానికి అత్వద్య, 
సిక శకులు లభించును. ఆతని ఇచ్చాక కి అకి దృఢముగా 
నుండును. 

బాణములను తయారుచేయు పనివాడొకడు వుండెను 
ఒళానొకష్వు డొతేడు తనపనిలో పూరి గా నిమగ్నుడై యుం 
డెను, ఆతని దుకాణము ను ౦దునుంచి తగ పినార సమేత 
ముగ పెద్ద పరివారముతో ఒక మహారాజు వెళ్ళుచున్నాడన్న 
సంగతనికాడా గమనించ జూలనంత నిమగ్నతతో' ఆతడు తన 
పనిని చేయుచుండెను, బెన్సునివై సీ మనస్సును నిలివినప్పుడు, 
సీకంగల ధారణయొక్క- సభానముకూడ నై విధముగా నుండ 
వలెను. సీకాసమయమున ఆఒక్క_ భగవానుని సంగతితప్ప 
మశేడియూ నుండరాదు. సంవూర్ణమైన ఏకాగ్యత సిద్ధించు 
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టకు కొంతకాలము పట్టుట పాస్తన మే, వకాగ మనస్సుతో 
కూడియున్న ధారణకు అలవరచు కొనుటకై నీవు తీవుముగ 


భా నసమయము గో మనస్సు బయటకు పరుగిశు-చో 
నీవు అమితముగ వ్యాకుల పడవద్దు. బయటకు పోనిమ్ము. 

నెమ్యద్‌గా సేవు ధార_౩చేయు నస్తువువె కీ మరలించుట్మకె 
సెియత్నైంచుము. ఈరీకని పుయక్నించినచో కొంతకాలము 
నకు నిమనస్పును ఏకాగ )మొనర్చ గలుగుదువు, 


క. జీవిశయొునందలి వతిరంగయు నందును ధారణ. 
సలల కంబాలా శతక యాతనా దనం దారం నాయికను దనరు రినిలంతయనిదాలతనటుడునటననతనలాదళదదతాకదనాతాయాతానననాననననానననను ననిన ననన నను గతో 
ఆధ్యాత్రిత్రక మార్హ మున పోయెకి సాధకునకు వారంభో 


స్థితిలో భారణ ఒక అ త్యోవశ్యకమగు యోగ్యతయైయున్నుది+ 
ఆధ్యాత్మిక మార మునందేగాదు, పికి జీవిత రంగమునందును 
ధారణ అత్యావళ్యకమగు యో శ్యతయే. భారణను అలవరచు 
కొనని వ్య క్రి యొక్క- జీవితము విజయనంతము కానేరదు. 

ఆ ఫ్యాత్యిక అర్గములో భారణయన మానసిక ఏకా 
గత, తనమనశ్సును తన యిష్ట బేవత వై నిలుపుట, ధారణను 
సిద్ధింపటేసి కొనుట. న్యర్థమగు ప్రాపంచిక సంకల్పముల 
నన్నింటిని పారదో )లనలళి యున్నది. . వ్రాసంచిక దుర్యాంఛ 
లన్నింటినుండీ నివు విము కృుడను కావలెను. వాటి స్థానమును 
చై వీసంకోల్పము లతో నింపి యుంచవలను. 

భారణవలన ధ్యానము, ధ్యానమువలన సమాధియనా 

పా) క్రి విం దును నిస్వెకల్ప సమాధి సిద్ధిం! చినందున ల్ల జీవమ్కు ర 
స్థితి లఖించును. ఈసి స్థికియం చాతమ్‌ ట్ర్యైతభావన లల్నింటి 
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నుండీ పూర్తిగా పము క్రుడగునా. జీనన్యూ కి కి వలన జనన-మరణ 
బంధ రాహిత్యమగుక్షిమాక్షము సిద్ధించును. కావున, ౨వ్యా 
త్రిక మార్ల గామియగు గధకుడు హీ పుధవుము* ఆభ్యాసించ 
వలశిన సాధన ఛారణమైె యున్నది, 

పితిచిన్నపని చేయుఓకును ఛారణయూ హృదయ 
పూర్వకమగు శ్భద్ధయూా కావలక్‌ యున్నది. సూది బెజ్జము 
గుండా ఒకే దారనోను దూర్చవలశి వచ్చుచో, ఆ దారము 
నకు అబు నిటుగల తంతువృులను (Fibre3) తొలగించి వేయ 
వలను. అపిమ్మట దానిని వకసూత్యుముగా జేప్కి అతిజాగ 
త తగా, ఏకాగమగు సంకల్పముతో ఆసూది బెజ్జమునందా 

చారమును గు)చ్చవ లెను, 

వర (తేము వై కెక్కు.నప్పుడుగాని, చేదా ఒక గుట్ట 
నుంచి దిగునప్పుశుగాని నీవు అతిజాగ) క్త తగా నుండవల* 
యుండును, అటుల జాగ్రత్త గె గెకొనకున్న చో కాలుజూరు 
టుయూ ,క)౦దను న్న అతిలో తైన గోతిలో పడుటయూ తటస్థిం 
చును, బె నికులువె వై స్వారీచేయుచూ, రోడ్డున  పునున్న సస్నేహూ 
తునితో “మాట్లాడుతూ వుండు నెడల స్ట్‌ మోటారు కానో 
సీ వెనుకనుండి వచ్చి నిన్నుఢీకొనును. రోడ్డువె నడచునప్పుడు 
సీవు ఏమాత్రము పర్యధానముగా నున్ననూ వరాతికో 
బండిళో కొట్టుకుందువు. అజాగి త్తగల మంగలి కరము 
చేయిం చుక్‌ కొనువాని ముఖమువై గాట్లు చెట్టును, అజాగ్రత్త 
గల చాకలి తన యజమానియొక్క- బట్టలు పొాడుచేయును, 


"కావున ప౦తిఒక్క- నిక అవధానమును అభ్యసించుట ఆవశ్యక 
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8 ఛొారణ 


మైయున్నదొ. ఆవధానమును అభ్యసించిన వమ్ము 


అలవసును, 
ప్‌ జేక్రయందున్న పనిపె మనవమనసు,ను జ 
యందున్న సివై వు మనస్సును నిలుపుము. 
సీ హృదయమును నురియు అత్మనూ పూర్తిగా ఆపనివై 
నిమ్న మొనర్చుము. అరటిపండు మమ వై వచ్చును తీయ:టో 


"లేదా నిమ్మకాయ రసమును విండుట+౦టి అతి చిన్న పనియీ 


యగుగాక : తొందరపడి ఆనాలోచితముగా వపనినీ చేయ 
కుము, హడావిడిగా భోజనము చేయకుము. శాంతముగను 
నెమ్మదిగను పనులుచేయుము, తొందరపడి ఏ నిర్ణయమును 
చేయకుము. హడావిడిగా వ్రపనిన్‌ చేయకుము శాంతము 
మరియు ధారణలు తేకుండా వకనిసీ సిదయవంతముగ చేయ 
జాలవు. విజయలక్ష్మీని చేతగొని గొప్పవారై న వారందరూ 
యూ సుగుణమును అలవరచు కొన్న వాలి. 

సీవ్రుచేసెడి పతి పీయత్నమునందునూ విజయమును 
పొందెదవు. పూగియైన అవధా నముఘు మరియు ధారణలు 
అలవరచుకొన చో, నీవ చేసెడి నపనియందునూ పిఫలత సం 


భవించదు, (వాక్ట రన చేయుటకుగాని, లేడా ధ్యానము చేయు. 


టకుగాని కూర్చున్న ప్పుడు ఎన్నడును ఆఫీసు పనినిగురించి 
'యోచించకునము.. నీవు అఫీసులో పనిచేయు చున్నప్పుడు 
గృహస:ంబంధమైన వపనినీ మనస్సున ప్రవేశింప నివ్యకుము, 
స్నానము చేయునప్పుకు ఆటలను గురించి యోచించకుము. 
భోజనమునకు కూర్చున్నప్వుడు ఆఫీసులో మిగిలియున్న పనిని 
గురించి యోగించకుము, ఈరీతిని నిను వపనిచేయుచున్నావో 
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ఆపనినిగురించి తప్ప మరి యింశేపనిని గరించి యోచించ 
కుండా వ్రండురీకిని పూరి మైన ఏకాగ తను అలవరశుకొన 
వలెను. ఇటుల చేసిన వ సే యిచ్చాక క కిని మరియు జ్ఞాపక 
ధ్ర కిస్‌ అతి సులభముగ వృద్ధి చెసికి కొనగలుగుదున్ర, విజయ 
మనెడి సంహ వ్వారము.ు తరవెకి బీగమువంటి డీ ధారణ. 

ఇతరులు' ఒకగంట సేపటిలో చేసివపనిని, ఛభారణను చక్క_గా 
అలనరచుకొన్న వ్యక్తి అ*గంటసేపటిలో ఆ మొదటివాని 
కంకు ఎక్కువ సామర్థ్యముతో నెర వేర్నగలడు, ఇందువల్ల 
స్‌వొక | _క్రతాలివి అయ్యెదవు. 


మనస్సును సడలించు (Relaxation) విధానములను 
సీను చక్కగా నేర్చుకొనవలెను. మనస్సునందలి యితర 
సంకల్పములనన్నింటిని. తో"లగించుటను నీవు అభ్యసించ 
వలను. విశంతి (Rest) ని గురించి మాతమే యోచించ్ల 
వతెను శవమువలె నిన్ను సీవాసమయమున భావించవలెను, 
మానసికముగా భగవానుని నామ్లస్మరణచేయు మూ, జె ప్‌ 


లవేణమగు ఆనందమును గురించి మోత్రమె భావించవలెను. 
స్వష్నములు రారాదు, అనందపూర్షవైైన నిద్రలో నీవు విశ) 
మీంచవలెను. ఇటులచేసీనచో నీను అతిసులభముగా పునః, 
శ కి శాలివి 'ఆయ్యెదవు. ఆవిధముగా రోజుకు "రెండుగంటల | 

సేపు మాత్రమే ని వ్రంచినప్పటికిని, వీశ్ర సంపూర్ణముగా 
వ కిని సంపాదించు కోగలను. 





4ఉఢథధారణాయోగ యుొయొక్కనార్యు 

ధారణ ఎచ్చట అంత మొందునో మరియు ధ్యానము 
ఎచ్చట పారంభమగునో చెప్పుట చాలకష్టము. ధారణ 
వెంటనే థ్యానము ఉంకును. పిథమమున  యమనియమము 
లను అభ్యసించి, తద్వారా సీ మనస్సును పరిశుద్ధ మొనరు (| 
కొనుము. ఆ పిమ్మట ధారణను అభ్యసించుము పవిత్రత లేని 
ధారణ నిరుసయోగము. 

ఆసనము బహారంగసాధనము. ధ్యానము అంతరంగ 
సాధనము. ధ్యానము మరియు సమాధులలో పోల్చిచూచి 
నచో ఛారణకూడా బహిరంగసాధనమే యగును, 

ధారణ చేసెడి వస్తువును విడచి మనస్సు పారిపోవుచో, 
దానిని మరల వెనుకకు మరల్చీ తిసికొనిరమ్ము. ఈ విషయ 
మునే శ్లీ)క్ళప్ణ భగవానులు గీతలో*యతోయతో నిశ్చరతి 

నశ్చంచల మస్షిరమ్‌, తత_స్తతో నియమేతత్‌ ఆత శ్రన్యేవ 

వశంనయేత్‌ ”’” Fs 6-26). చంచలము నిలుకడలేనిదియు 
నగు మనస్సు బయటకు పోయినప్పుడేల్ల, దానిని వెనుకకు 
వురల్చుకొనివచ్చి ఆత్మ్యవశమొనర్పవ లను, 

అష్టాంగ రాజయాగములో ధారణ అరవమెట్టు. ధారణ 
చేయునప్పుడు మానసిక సరోవరమునందు ఒక్క వృత్తి 
మాత్రమే ఉండవలెను. మనన్సా సమయమున ఆ బే 
వస్తువుయొక్క_. రూపమును డాల్చును, మనస్సునకుగల తది 
తర వృత్తులన్నియు ఆ సమయమున నిలిపీవేయబడును. అర 
గంట 'సేషటివరకు నిజమైన ధారణను చేయగల వ్య శ్రికి అత్య 








Fm న 
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ద్భుతమను అత్కుళి కులు లభించును. ఆతని యిచ్భాశ కి 
గొప్పళ క్రి గలదగును, 

హఠ యోగులు పట్ట్బక/ములవై మనస్సును ధారణ 
చేయునప్పుడు ఆయా చక్ళములకు అధిష్టాన చేవతలగు 
Xణేశును, బ్రిహ్యూ, విమ్ణువు, రుదు౦డు, ఈశ్వరుడు మరియు 
సదాళశీవులవై ధారణచేయుదురు, పా)ణాయామము ద్యారా 
పాణశ కీని వశ పర చుకోనుము. ప్ప త్యాహారమును అభ్య 
నించి, తీద్యారా ఇంది/యములను జయించుము. ఆ పిమ్మట 
సగుణబ)వ్యావై ననో, లేదా నిర్ధుణబ )వ్యాముసపై ననో సీ మన 
స్సును నిలుపుము. హఠయోగ శా న్ర్రముగనుసరించి ఇరువది 
నిమిషములవరకు కుంభకము వేయగల యోగి ఛారణను 
చక్క.గా చేయగలడు. అతనికి నిశితమైన మానసిక శాంతి 
లభించును. పా)ణాయామమువలన మానసిక నిశ్చలత్యము 
లభించును, విశ్షేపము (Distraction) తొలిగిపోవ్రను. మరియు 
ధారణాశ కి చెంపొందును. ఖచరీముద్ర)ను అభ్యసించెడి సాధ 
కులకు కూడా చక్క-ని ధారణ సిద్ధించును. 


ధారణను అభ్యసించువారు అతీత్యరలో వృద్ధిలోనికి 
వత్తురు, వారు వ పనినై నను అతిసమక్థవంతముగను నిర్దష్టము 
గను చేయగలరు. ఇతరులు ఆరుగంటలలో చేయగలపని, 
థారణను అభ్యసించిన వ్య క్షిచే అరగంటలో చేయబడును. 
ఇతరులు అరుగంటలలో చదివినంతభాగమును, భారణను 
అభ్యసించిన వ్యక్తి అరగంటలో చదువగలకు. 








నాననా ధిని నానడు నతని నమమ ననిన కున లాకు. 
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ఛారణవల్ల ఉచేేకమును గలిగించెడి ఆవేశమ్తులు 
శండపరువబడి శాంతినొందును సంకల్పప్ర9)వాహము శ్రి 
వ౦కీమిసను. అభిపాగియమును నిశ్చితరూవమును చాల్చును. 
భాతి కాభ్యున్నతికి కూడా ధారణ తోడ్చ'పను ఇార౯తె 
ఆభ్యనించిన వ్యక్తి తేన ఆఫీసునందుగాని, లేదా వ్యాపార 
గృహమునందుగాని ఆత్యధికమగు పనిని చేయును, అస్పష్ట 
ముగను ఆనిక్చితముగను వున్నవిషయము లెల్ల స్పష్టముగ ను 
నీశ్చితముగను బోఫపకును,. ఇంతక ముందు కష్టముగా 
శ్రున్నపని యిప్పుడు తేలిక్రయగును. చిక్కుగాను భమాన్ని 
తముగను చికాకును కలిగించు నటిదిగానూ నున్నసంగతి 
యిప్పుడు "లేలికగాను సుబోధకముగానూ అగును. ధారణ 
వల్ల నీవు పి యోజనముల నన్నింటిని సిద్ధింప జేసికొనవచు ఏను. 
సాయమపూర్వక ముగ ఛారణను అభ్యసించువానికి అసాధ్య 
మైన సని వదియూ లేదు. ఆకలివల్ల గాని లేదా వదైన 
'ఈరుణవ్యాధివల్లగాని వాధపడుచున్నప్పుడు ధారణను అభ్య 
సించుట చాలక సము, భారణను అభ్యసించు వ్యక్తికీ చక్కని 
ఆరోగ్యము మరియు విస్పష్టమగు మానసీక దృష్టియూా 
అలనడును. ప్‌ లు 

నిశ్శబ్దముగా నున్న గదిలోనికి వెళ్ళుము. పద్కాసన 
ములో కూర్చొనుము. కనులు మూయుము. ఆపిలు (Apple) 
పండువై ధారణ చేసినందువల్ల వమిజరుగునే చూాశుము. 
చానియొక్మ_ రంగు ఆకారము, సైజు మరియు దాని వివిధ 
ఇొాగములగు తోలు, గుజ్జు, గింజలు మొదల'సవానిని గురించి 








rr నానన్నాన 
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నీవు యోచించవచ్చును. ఆపిలు పండ్రను మనకు ఎగుమతి 
చేసెడి అస్ట్రేలియా. వముఎయు కామ్మీరు. "దేశములను గురించి 
యోచించవచ్చును.. దానిని త్రినినందువల్ల మన జీర్లకోక్షము 
వైనను మరియు ర _కమునందును కలిగాడీ ప్ర యోజనములు, 
నురియు దాని పుల్లదనము లేదా తీపిదనమును గురించి 
యోాచించవచ్చును, సాంగత్వనియమము (Law of 
as30ciati0on) ననుసరించి యితేర ఫలములను గూరించిన 
భానములు కూడా మనస్సున ప్రవేశించుటకు ప్రయత్నించ 
వచ్చును. మనస్సు తదితర భావములు కొన్నింటిని కూడా 
ప్రవేశ వెట్టవచ్చును. ఆపిమ్మట మనస్సు అటునిటు పరుగిడ 
నారంభించవచ్చును సాయంత్రము 4 గంటలకు చై_ల్వేస్తేషను 
వద్ద న్నేహిళతు నొకనిని కలసికొనవలెనని తల౧చనచ్చును. 
లేదా ఒక తువ్యాలుగాని, టీప్యా కెట్టునుగాని చేదా విస 
ట్రను గాని కొనవలెనని తలంచవచ్చును. లేదా గడచినరోజున 
జరిగిన ఒక్‌ ఖేదకరమైన సంగతీని జ్జ ప్పికి లేవచ్చును. నీవొక 
నిశి వరత మను పద్ధతితో కూడిన సంకల్పమును కలిగియుంను 
పయత్నీంచవలసి యున్నది, సంకల్పపు నడకలో 

న కుంటునూ రానివ్వరాదు. నివా సమయమున 
'త్రలంచుచున్న విషయమునకు సంబంధించని న యితర సంక 
ల్పమునూ మనస్సున ప్రవేశింపనివ్యరాదు. ఠా విధానములో 
విజయమును సంపాదించుబకై నీను అకి తీవ 9ముగ పోరాడ 
వలసియున్నది, పికి పర్యాయము మనస్సు తన పాతేషార్లము 
లలో, పాతపద్గతులలో పోవుట్నక్తై శక్తికొలది ప్రయత్నిం 
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చును. ఈ విధానము కొండవెకి ఎక్కు_టవంటిది. కాసి, 
కొంతవరకు ధారణ అలవడిన పిమ గట యీ విధానములో 
గల ఆనందమును నీవు అనుభవింతువు, స్థూలప్ప)పంచము 
(Physical plane) లో ఆకర్ష ణశ_క్తీకి సంబంధించిన నియ 
మము (Law of gravitation) సంషర్క- నియమము 
(Cohesion) మొదలగు నవి పనిచేయు రీతిని, మానసిక 
ప్రపంచము లేదా సంకల్ప "ప్రపంచము (Mental plane. 
or Thought world) నందుకూడా సాంగ త్య నియమము 
(Law of association) అన్యా పశ నియవనుము (Law of 
Relativity) అవిచ్చిన్న తా నియమము(18 ౪ of Conti- 
nuity) మొదలగునవి పనిచేయును. ధారణను ' ' అభ్యసించ 
దలచువారు యూ నియమములను గురించి పూర్తి రిగా తెలసి 
కొనవలెను. ఒకానొక వస్తువును గురించి మనస్సు తలంచు 
నపుకుు చానిమయొక్కా గుణములు (లతణములు) మరియు 
భాగములను గురించి కూడా తలంచవచు నుం ఒకానొక 
కారణము (౮21560) ను గురించి యోూచించునపుడు. దాని 
పరిణామము (05669 ను గురించి కూడా యోచించ 
వచ్చును. 

భగవద్దీతనుగాని, రామాయణమును గాని తేదాభాగ 
వతేమునందలి ఏకాదశ స్క_౦దమునుగాని వెక్కు_మూారులు 
ఛారణాపూర్వకముగ చదివినచో, ప్రి పర్యాయమూూ నీకు 
నూతనభావములు న్ఫురించును. ధారణవలన నీను నిగూఢ 
' విషయములను తెలిసికొన? లలో జూపును లభింప జేసికొందున్ర, 
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వీ మానసిక వైతన్యమునకు నూత్కమగు గుప్తార్థములు 
తోచును. ఆభ్యాక్కి కాభిపా/యములందలి ఆంతరిక ఈ లోతులు 
నీకు బోధపకును. వజైనా నస్తువువై ధారణచేయునప్పుడు, 
మునన్సుతో వెనుగులాడవద్దు. శారీరకము లేదా మానసిక 
సంబంధమగు బిగువులు (10603100) ఎచ్చటనూ వుండరాదు. 
అవిచ్చిన్నుముగా నీవు ధారణచేయుచున్న వస్తువునుగురించి 
'శాంతముగ యోచించుము, మనస్సును అటునిటు పరుగిడ 
నివ్యకుము, 

ఛారణాసమయములో చి తృవృత్తులు (Emotions) 
నిన్ను చికాకు పెట్టు నెడల, వాటిని లత్య వెట్ట విటకుము. అవి తర 
గానే తొలగిపోవును. వాటిని తొలగించుటకు హాయత్నించు 
నెడల, ఇఛ్చాశ కిని దుర్వినియోగ పరచవలసివచ్చును, నిశ్చిత 
మగు లవ్యము గలవాడ వై యుండుము, ఇట్టి నమయము 
ఎ౦ంకు వేదాంతసానకుడు గన్తేధు మిమ్ములత్యు పెట్ట పేటను. వెళ్ళి 
పొండు. నేను చి త్రవృత్తులకు సాక్షీరూపుడను అని అను 
కొనును, భ కులు తమ యిస్ట్లణెవమును ప్రార్థి ంతురు, వెంటనే 
వారికి తగుసహాయము లభిరచును. 

స్థూలము-.సూజ్మము, వివిధ సైజులలో వెద్దవి- మధ్య 
కము, చిన్నవి, మొదలుగాగల వివిధవస్తువులవై ఛారణ 
బేయునటుల మనస్సును తరిఫీదుచేయుము, ఇటులచేయగా 
ంతశకాలమునకు ఛారణచేయుట ఒక దృఢమైన అలవా 
గా నగును, ధారణచేయుటశై. కూర్చొనిన తతణమే అతి 
ఏలభముగా సీకట్టి మానసిక స్థితీ సంభవించును. సనీవేజైన 
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పుస్తకమును చదువుచున్న చో, దానిని ధారణతో చదువుము. 
త్వరత్వరగా పుటలు తిరుగ చేసినందువల్ల వవిధవుగు లాభమూ 
ఉండదు. గీత యందొక శకేజీని చదువుము, పివు టె పుస్తక 
మును మూరాయుము. నీవ్ర చదివిన విషయమును/7పరించి ధారణ 
చేయుము అందలి విషయములకు సరిపోవునట్టి పదములను 
మహాభారతము, ఉపనిషత్తులు మరియు - భాగ వతములనుండి 
చేకరించుము. సరిపోలి మాచి, భేదములను కనుగొనుము, 
సాధకులకు పాగరంభదశలో ధారణను అభ్యసించుట 
మెసుగుగానుు ఆతిక్ర షమైనదిగానా కాన్పించవచ్చును. కాని, 
పట్టుదలతో అభ్యసించుచున్న వో కొంతకాలమునకు అభిరుచి 
జనించును. ధఛారణభుందలి ఆనందమును ఆతడనుభవించ 
సాగును. ఈఆనందమును వజఒక్క_రోజై న అనుభవించకున్న చో 
అతనికి ఎంతో చాఫకలుగును, పాొొపరచిక బాధలు మరియు 
చికాకులనుండి విము కి నిపొందనగు మార్లమొక్క_ ధారణయే. 


నీ కర్తవ్యము ధారణను అభ్యనించుటమాత)మే. నీవీ శరీర. 


మును ఛారణచేయుటకొర కే ధరించితొవి, మరియు ధారణ వల్ల 
నివ అత్కుజ్ఞానమును సంపాదింతువు. డానములు, రాజసూయ 
యజ్ఞములు మొదలగునవి ధారణతో పోలి ప చూచినచో 
అత్యల్బములు. దీని ముందవి ఆటవస్తువులు 'మాత)మే. 

వై రాగ్యము, ప్రత్యాహారము మరియు భారణను 


ఆభ్యసించుటవల్ల చెదిరిపోయిన మానసిక కీరణములు కమ్‌ 


కీమముగా సమికరించబడగలవు. చిలుక డతోకూడిన అభ్యా' 
సమునల్ల అవి వకాగ)ముగనపను, వకాగ)మనన్సుగల యోగి " 
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ఎంతో సుఖమునకుభవించును. ఆతడే నిజవుగు బలశాలి. 
ఆతడు శెప్పపాబులో అపానముగు పనిని చేయగలను, 

అపుడప్పుడు ధానణమ అభ్య సిం చువారికి మనోనిలకడ 
అరుదుగా సిద్ధిం. దును. ఒక్కో్కో-క పుకు మనస్సు సరుగిజ 
నోరంభించును అంచువే దానిని పెన పనియందు నిముగ్ను 
మొనర్ప జూలను లుస్ని చీళలందున వ గేయనశశో తోటడి 
యుండి, నీ జబజ్ఞలను అన్ని సము నుములందును చేత్రనై. నంత 
వ్‌క్కగా పాటిఎచునట్టి వ మనస్సు నిస వుండవతికు, సిలుక 
డతో కూడియున్న “నియమసపూగ్యకమై మైన రాజయోగాభ్యా 
సమువల్ల సీ మనస్సు అశకున నురియు నిశ్వాసపాత ) మైనది 
గానూ కాగలవు. 

మనస్సుకు అయిదు యోూగభూసుకలు గలను, అపి- 
శ్నీప్తము మూశఢము (వురుష్యు విస్‌ పము (మనస్సృమిోాకరణ) 
ఏకాగ్రత, నిరుద్ధము (నిరోధము)లు, కి )ముముగను ఇియను 
పూర సకముగనూ ప్రతిదినమూ ధారణము అధో స్రీనీంచినందు 
వల్ల పరుగులిశుచున్న మానసిక కిరణములు. ఒశవోటునకు 
వేర్ప్చుబడును. అప్పుడు మనస్సు ఏకా “మగును. అఫిన్సుట 
డానిని చక్కగా నిరోధింతుము, అప్వు=ది మునకు సక్రమ 
ముగా లోబడును. 

సాధకుకు తనకు తగని ఘూర్ష ములను అనలంవించుచున్న 
యెడల. ఆతని అభివృద్ధి-శ ను మరియు మందగత్రిత్రో కూడి 
౧యున్నదిగను నుండును తగిన . నూర నును అవలంఫించిన 
సాధకునకు “త్వరలోనే . సులభముగా అభివృద్ది చెందును 








15) | పల 


పూర్వజన్నలందు ఆధ్యాత్కీక సంస్కారములు తేని సాధకుల 
యొక్క అభివృద్ది శంముత్‌ కూడియుండును. ఆధ్యాత్మిక 
సంస్కారములు శల సాధకులు ' సులభముగా అభివృద్ధి 
పొందుదురు. దుష్టస్వభావము గలిగియున్న వారై, తమ ఆ 
దుష్పవృత్తిని విడనాడుటలో దృఢ పీయత్నములేని సౌధ 
కులయొక్క_ అభివద్ధి శ్ర9నుతో కూడియుండును. మరియు 
వారు పొండెడి అంకీరొజ్ఞానము మందగతిగలై యుండును, 
కాని తన దుస్స్వ భావమును సరిదిద్దుకొనుట దృఢ పయ 
త్నము చేసెడి సాధకులు సులభముగనే పురోగమింత్రురు. 
ఒకరికి అజ్ఞానము బఅవ_త్తరముగా నున్నందున అంతర్‌ జ్ఞానము 
ఆలస్యముగా సిద్ధించుచున్నది; మరియొకరియందు అజ్ఞానము 
ఎక్కు_న బలవ త్రేరముగా లేనందువల్ల అంతర్‌ జ్ఞానము త్వరగా 
సిద్ధించుచున్నది, 
ర్‌ధారణరుఆభబ్యానయులు 
క్షే 

నీ స్నేహితుని ఒక చీట్లపేక ముక్కును చూపించ 
వమనుము. ఆతను చూపించిన వెంటనే, నీవు దానిలో చూచిన 
సంగతులను నినరించి చెప్పుము. సంఖ్య, "వేరు మొదలగునవి, 
అనగా కళావరురాజు, బ్రస్పేటు పది, 'డెమనురాణి, అరకు 
జాకీ - మొదలగువాటిని వివరించి చెప్పుము. 

లి 

ఏవైనా పు స్తకమునుండి రెండు లేక మూడు వేజీలు 

చదువుము. తరువాత పుస్తకమును మూసివేయుము, నీవు 





నవా కాలా? ణా 








అనా ననములతేన్‌ 
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చదివిన విషయమును మనస్సునకు “తెచ్చుకొనుము. తర 
సంకల్పములను వేటినీ రానివ్వకుము. ఏభారణనంతను జాగ 
రూకతణతో, నీవు చదివిన విషయమ్మువె శకేందీ)కరించుము. 
సీను చదివిన సంగతి వసమూపహమునకు (Gr01p) చెంది 
నదో, వవిషయమునకు సరిపోయినట్టినో వ వివయముతొ 
శలియునో వ విభాగమునకు చెందునో-మనస్సును యోచించ 
నిమ్ము. ఇటుల సినందువల్ద ఆవిషయమునకు సంబంధించిన 
ఎంత్రోవిషయ పరిజ్ఞానము సీకు కలుగగలదు. అజాగ) త్తగా 
'వీజీలుతిరుగ-వేసినందువల్ల సవిధమగు లాభమూ కలుగ దు.కొడ్డి 
గంటలలోనే పు స్తకయును చదివెడి నిద్యార్ధులు గలరు 
వారిని తాము చదివిన పుస్తకమునందలి కొన్ని విషయము 
లను చెప్పవలసినదని అడిగినవో, నారు గు)శ్గు మిటకరించి 
చూతురు, నీవు చదివెడి పుస్తకమును అనథానపూర్వకముగా 
భద్ధగా చదివినయెడల, ఆ పు స్తకమునంగలి సంగతులు 
నీ మనస్సున భృఢమైన సంస్కాొరములుగా నేర్పడును. 
సంస్కా-రములు దృఢముగా నున్నచో, సునిశితమగు జ్ఞాసక 
శ_క్రి లభించును. 
త్రీ 

సీకు అనుకూలమైన ధ్యానమునకు పనికీవచ్చు ఆసన 
ములో గడియారమునకు ఒక అనకుగుదూరములో కూర్చొ 
నుము. గడియారముయిుక... 'టీక్కి. టిక్కు” ధ్వన్నిపై నెమ్ము 
దిగా ధారణచేయుము. మనస్సు బయటకు పరుగిడునప్పుడు 
మరల అది ఆ ధ్వనిని వినునటుల ప్రయత్సిం చుము ఆ ధ్వని 
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వైన ఎంతసేపటివరకు ఎడ తో కుండా మనస్సు నిలిచియుండ 
గలదో షికీలీంచుము. 
4 

నీకు అనుకూలమైన అసనములో కరూరొనుము, కనులు 
వమోతయుము. బొటన వేళ్ళతో చెవులను మూయుము; లేదా 
హుసముతోగాని దూదితకొగాని చెవులను మూయుము, అనా 
పాత శ బ్రములను వీనుట క పయత్నించుము. ఇటుల చేసినవో 
మురళి, పేణ, నగారా, తుపానుగాలి, గంటలు, కేనెటీగల 
రషుంకారమ్ము శంఖము మొదలగు వివిధములైన నాదనులను 
ఇందును. ప్రథధమములో ఆ ధ్యనులను స్థూలముగా వినేందుకు 
పోతాక్నొంచుము, ఒకేరకమగు ధ్వనిని వినేందుకు ప్రాయ 
త్నరిచుము. మనస్సు పరుగిడ సాగుచో స్థూలమునుండి 
సూత్యేమునకు, సూయ్యమునుండి స్థూలమైనవాటినపై కీ మర 
ల్వుము. సాధారణంగా కుడిచెవిలోనే యా ధ్వనులను 
వందువు అపుడప్రుకు ఎడమ చెవితఈందు కూడా ధ్వనులు 
పినపించును. కాని, బే చెవియందలి ధ్యనినే అంటిపట్టుకొని 
యుండుము. మనస్సును వశపరచుకొనుటకు. యిది సులభమైన 
మార్లము. నాగస్వరమునకు సర్పము వశ పడురీతిని మధుర 
థర్ధనులద్య్వారో మనస్సును వో మొనరు ఎళొనుట సులభము, 
- ర్‌ 

కన్యా త్రి దీపమును సీముందుంచుకొని, ఆ దీపము 
వైన ధారచేయుటకు పయత్నించుము. ఇటుల చేయుటచల్ల 
"ఆతశిపోయినప్పుడు, కనులనుమూసి ఆ 'డీపమును వోానసిక' 
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ముగా భావించుము, నీశక్రి, స్వభావము, అభిరుచుల ననుస 
రించి అరనిమివముతో పారంభించి క)మక )మముగా వెంచు 
కొనచూ ఐదు లేదా పదినిమివములనరకు ఈ అభ్యాసమ్గును 
వేయుము, గాఢమగు భారణసితి లభించినప్పుడు నీవు బ్బున్లు 
అను జీవతలను చరావెదను. ఖ్‌ 
6 
పడుకొని, చందు)నివై న భారణచేయుము. మనస్సు 
జంకుటకు పరుగిడసాగిన ప్రతి సమయనునందును నీ మున 
స్పును మరల చందబింబముపైన నిలుచునటుల చేయుము, 
ఉపక స్వభానముగల కొందరికి యాసాధన ఇాలా 
లాభ కౌరి, 
7 
చెనిధముగనే, అకాశమునందుగల వేని ఒక నతు[తే 
నువై ధారణ చేయనచు సను. 
ఓ 
“కం?” ధ్యనిని చక్కగా వినుటకు వీలుగా గఖ వచేని 
నదీ ఓడ్తున కూర్చొనుము, నీ యిష్టమువచ్చినంత సేపు ఆ ధ్వని 
విన ధారణచేయును, ఈ సాధన అత్యు తావాక రముశను, 
ఉల్తేజకరముగను వుండును 
9 
ఆరుబయట శయ్యపై న సదుకొని విశొలనుగు నీలాకా 
శముసై ధారణచేయును. నీ మనస్సు వెంటనే విసృత 
మగును, ఆత్మయొక్క అపారత్వము. నికు జోధపడగల్లదు, 
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16 
న్‌ు యిష్ట్యమైన ధ్యానమునకు పనికివచ్చు ఆసనములో 
కూరొ ఎని కూరా మునవలుగౌ గల ఏ సుగుణము పై నైనను 


ఛారణవేయుము. నీకు చేతనై నంతవరకు ఆ నుగుణములో 
తల్లీనుడ వై యుంకుము. . 


6 కురృ్పుపెనధారణచేయు ఓ 





భార శావస్తువు సాధకునకు విసుగుదలగాను, ఆయాసవ 
క లిగించునట్టిదిగాను ఉండును. కాని, యిది లోకములో 
మిక్కి_లి లాభకరము మరియు ఆభికుచికరమూ నగు శౌస్రుము. 
ధారణలో ఫరోగమించి, చా స్తవమగు అభిరుచిని అలవరచు 
కొని, దానివల్ల లభించే పీయోజనములను తెలిసికొన్న 
పిమ్మట వ సాభకుమూ కూడ  ధథారణను విడచి పెట్ట లేడు. 
భారణమను అభ్యనించకుండా ఒక్క-రోడై న గడుపజాలడు. 
సాధన చెయ్యకుండా ఉన్ననాడు అలేడు ఎంతో అవిరామ 
ముగవుందును, ధారణవలన ఆంతరిక ఆధ్యాత్కిక బలము, నిరతి 
శయ ఆనందము, శాక (త అఖండశాంతిి పరమ సుఖములు 
లభించును. దీనివలన అపారమగు జ్ఞానము, గంభీరవుగు 
ఆ౨తక్షృష్టి, అంతర్జానము, భగవానునితో సంబంధము 

u 


లభించును. ముల్లోకములందును యిదొక వింతమ్రైనశా త్రము. 
దీనివలన లభించెడి సియోజనములు వర్షనాతీతములు, 

కుర్రీ పై ధారణ చేయుటయనిన, కుర్చీని గురించిన 
పరిపూర్ణజ్ఞానము శు సంపావించుటయె. చానియందలి వివిధ 
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శాగములు, వ్‌ కొయ్యతో చేయబడినవి, దాని పనితనము, 
దాని మనుగడ (Durability) గిట్టుబాటు ధర (Cost price) 
వీళ్ళు చేతులూ మొదలగువానికి దానివలన లభించు సౌఖ్యము, 
దానియొక్క. వివిధ భాగములను వూడదీసి మరల సమకూరు | 
టకు వీలగునా కాడా, ఆధునిక పద్దతులవై తయారు చేయ 
బడినదా, నల్లులు దూరకుండా నవృంటుంచా దాని మన్నిక కె 
వవిధనుగు పాలిప్‌ చేయబడినది - మొదలుగాగల విషయము 
లన్నియూూ కుర్చీ ధారణ వేసినప్పుడు సిమనస్సును ఆవ 
రించి యుండును. సాధారణముగా యిష్టమువచ్చినటుల 
మనస్సు పరుగాత్తుచుంగును. అది ఒకానొక నస్తువును 
గురించి యోచించ మొదలిడిన వమరుతణములోనే మర్క- 
టమువలె మరియొక నిషయమువైకి పరుగులికును, ఒకే 
నసోటును మనస్సు అంటివెట్టుకొని ( యుంస జాలదు. 

వదో ఓళ నిశ్చితమైన బాటను నిరంతరము ఒకే ఒక 
వస్తువువైకి (తెలధారవలె) సంకల్పము నడపుచుండుటనే 
ధారణయందురు. మనస్సు బయటకు పరుగిడినప్పుకు సాధ 
కుడు దానిని వెనుకకు మరల్చి, అేసంకల్పమువె అబే 
'జాటను అంటిపెట్టుకొని యుండునటుల చేయనతెను. ఇదియే 
ఆధ్యాత్కిగసాధన. ఇదియే ధారణ మరియు ధ్యానము. దీని 
వల్ల సనూధి (Spor Conscious state) లేదా తురీయస్థితి 
(Fourth dimension) పా షీ పీించును. 

పరంధామ, మనస్సుయొక్క- పోకడను ఒక చిన్న 
వృత్తము వరకు సరిమితమొనర్శి, బయటకు పోయిన పతి, 
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సహాహోమునందును చొనీని వరల అజే శేందమునష్లకు 
తీసికొనివచ్చుట-పిధానముగా పాటించవలసిన విషయము. 
ధోరణలోగల పిధానోశ్రేశ్య మిదియే. కొంతకాలమునకు 
మనస్సు “ఆ కేందిమును మ్మాతమే అంటిపట్టుక ని "వుండు 
స్థితికి రాగలదు. ఎడతెగని దీర్ధమగు 'సోధనవలన యా 
ఫలము సిద్దించును. అటి సముయమవున 'లిభించెడి " ఆనందము 
ర్త లు ల 
వర్షనాతీతము. "కోర్ప్వీనిగురించి. 'ఛ్యానించునప్పుడా దానికి 
సేరబరథించిన 'తలంవుల ' నన్నింటిని రానిమ్ను "దానికి 'నంబం 
ధించిన భావములంచే లీనమెయుండుము. 'ఇతఠవస్తువుళకు 
కేరబంధించిన చజీధమగు తలంపునూ ఆసమయనున సీమన 
నీలో పవేశింపనివరక ము. శైలధారనత్కె చర్చిగంటల 
సంతేతధ్యనివలె ఒకే విధవుగు సంకల్పము :ఛ్రుండవలెను. 
ఒకే వస్తువుకు సంబంధించిన పెజ్కడ భావములు ఉండుట “తప్పు 
కోదు, అరదుపల్లు వ 'దోపవపారాదు. - నీశు క )మేక్కోమముగా 
భావముల: సంఖ్యను తగ్గిరచుకువచ్చుచూ, “ఒకే జస్త్రశ్రను 
గుకెరెచిన ఒకే' ఛభోవముగలపాడవు కోవచ్చును. ' ఈ ఒక్క 
భవము "కూడా 'నసించినప్పుడు! సమాధి 'సిద్ధిరచును. ' ఒశేభావ 
కను కలిగియురడుటను ' సవికల్ప “నమాథయంజురు. ది 
భుమాధీకి దిగువమెటు, "ఈ బక్క_భానము కూడా "లేకుండా 
పోతనజష్టేడు మనస్సు శూన్యముగానురికును. అప్పుడు "మాన 
సిక శూన్యత వర్పడును. పతరజలి " మహార్షి రాజ ళఈరరో గముూతో 
తరించిన నిస్సంకల్ప (Toughtiessn6ss) స్థిఖయుదొయే. సీపీ 
నీస్సంకొల్పస్థ్రేతిని 'కూజ్లా దాటి -మునస్సుకు శ క్రిస్‌. గశకాళ 








ముకూ యిచు నటి సాశీరూపుడగు బిహ్మతో ఐక్యతను 
అనుభవించవలెను. అప్పుడు మాత్రచే సీను మానవజన్మ 
యొక్క. ఉత్తమలవ్యుమును చేరగలవు. 

కుర్చీవై న ధారణచేయునప్పుడు యితర వస్తువులకు 
సంబంధించిన న సంకల్పములనూ రానివ్యకుము. కుర్ర ని విడిచి 
పోయిన ప్రతిసమయమునందునూ మనస్సును తిరిగి కరీ కి సం 
బంధించిన సంకల్పమువద్ద శే తీసికొనిరమ్ము,. గులాపిపు వును 
సరించి భ్యానించునప్టు కు గులాబీపున్రరనుగురించి మాత్రమే 
తలంచుము, పుస్తకమును గురించి యోచించుచున్నప్పుడు 
పు_స్తకమునకు సంబంధించిన విషయములను గరించిలే? 
తలంచును. అందుకు భిన్నమైన ఏనీనయమనులనూ తలంద 
కుము. శేడియోను గురించిగాని, టాకీని గరించిగాని 
తలంచునప్పుకు ఆ ఒక్క నస్తువునుగురించియే యోచించుము. 
చేగాన్న విషయమునకు సంబంధించిన ఊకూూచనలుపూ _ర్రిఅయిన 
పిమ్మట మాతిమే మరియొక విషయమును న్వీకరించుము 
మనస్సుకు పీతికరముగా వుం జెడి ఏవస్తువునై. న కొనుము. 
ఇటుల అలవాటు వేసిన పిమ్మట, పీతికరముగాని స్తువుల 
పట్ట కూడ అభిరుచిని అలవరచుకొన్తి వాటిని గురిండి 
యాచించవచ్చును. “పెక్కు మాటలు ఇెస్పుటకరాబ 
ఒక్క-క్క_మారు ఒక్కొక పనిని గైకొని, దానిని చక్కగా 
నెరవేర్చుటయే ఉత్తమము నియవును” అను విషయమును 
స్‌వెల్ల ప్పుడు జ్ఞ కియందుంచుకొనుము, నీవు వైన పనిని 
మొదలిడినప్పుడు, నీ హృదయమును మనస్సునూ అత్కనూ 
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వూ ర్తగా అఆవనిమోద కే నిమగ్న మొనర్నుము నిశితమైన భారో 
అతో ఆపనిని చేయుము, బ్రటుల చేయుటనల్ల యితరు*%౫ ఆరు 
గంటలలో చేయగల పనిని నీవు అరగంటలో శాంతముగను 
క్రమబద్ధముగను చేయగలుగుదును. యోగుల లమ్‌ామిదియ్‌, 
ఇటులచెసినప్పుడూ సీకు రళరూాగము సిద్ధించినదని చెప్పనగును. 
చదువునప్పుడు కూడా పూరిమయైన ధారణతో చదున్రుము, 
నమునస్సును రయింటున 80 పరుగిడనివ్యకుము, చాహ్యాధనుల 
నన్నింటిని అడ్డగించవలెను. ఒకే కేలదిమువైన దృష్టిని 
నిలువుము. నేత్రములను అట నిటు పరుగిడనిన్యకుము. ఏదైన 
ఒక విషయమును గురించి చదువ్రునప్వును, సీనిమానుగుం 
చయో పిప్పరమింట్లను గురిందియో లేదా స్నేపీతుని 
గురెంచియో తలుచకుము. అది. చదువ్రనుతవరకు ప్రపంచ. 
మంతయు యీ విషయములో మరణించినదానితో. సమము 
నుండవలెను. - ఛారణమొక్ష్క_ విధానము- ౦౮ విధముగా 
ఉండవలెను. నిలుకడతోకూడిన నిరంతక ప్రయత్న మువల్ల 
సీకీస్థితి లభించును నిరు తావాపడకు, చికాకుపకవద్దు.. ఈస్లితి 
సిద్ధించుటకు కొంతకాలము పట్టవచు వం జర్పుతోనూ ప్ర శారేత్ర 
తతోను వేచియుంనుము, " . 1. 

_ రోకునగరమును ఎవ్యరునూ ఒన్కరోజులో నిర్మించ 
లేరు. పునివనికీ కొంతకాలము పట్టును. -అనారోగ్యస్థితలో 
వున్నపుడు కూడ్తా ఒక్కరోజే నమ - నాధజకు మానము 
ఓటమిలో విజయ రహాస్యను, బలహీనతలో “జలమును 
సంటంఖథించిన రహస్యము డాగియ్యుంనీ: ను, కృపి చేయుషమో 
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చొరవచేయుము నకుముకట్టి పనిచేయుము, . నిరుత్సాహ 
మును పారదో )లుము. భెర్యముతో నుంచుము. సాహసముతో 
ముందకుగు వేయును. సంతో 'మముగనుం కును. ఆజ్ఞ మైన 
భవివ్యత్తు నీకై వేచియున్నది. సాధనచేయుము. అనుభ 
వించుము పిసన్నముగనుంకుము. యోగివిగానో, జగద 
ఖాత పుచుషుడనుగానో కమ్ము. నన్ను అనుసరించినచో, 
డై శెంటిలో వవో ఒక స్టికి సీకు లభించునటుల చేసెదను, 
ఉత్సాహము. శబద్దగలవాడవగుము, లెమ్ము. మేలొ-నుము. 
వెలుతురు వచ్చినది. నా వ్రీయ'మైన నిత్యజ్ఞాన స్వరూపులగు 
బిక్టలారా, బిహ్మముహూూర్తము. సమిోపించినది. మూడు 
న్నర గంటలైనది. అత్మవైనగాని, జ్లూపకళ కి ఎన గాని 
ఛారణ చేసీ, యిచ్బా శక్తిని "ఇంవొందించుకొని, మనస్సును 
లోజరచుకొనుటకు శ్రేహ్షమెన సమయ మిదియే, విరాగనము 
లో కూర్చొని, కన్టించి సొధన చేయుము. విజయము, 
చివ్యానందములు నీకు లభించుగాక ! నీటిబుడగను పోలిన 


మనస్సును బిహ్మలో లీన మొనర్చి పరమానందడము ననుభ 
వంచుము, 





7. అనాహత నాదముల పై ధారణ జేయుట 
బయటగాని త్రోపలగానివున్న ఏజేని వస్తువు గాని 
అనావా తొది ధ్యనులవై నగాని లేదా గుణముల నగాని 
టు 
(బాహ్యా పపంచమునకు యిందిగయ పృపంచమునకూ సంబం 
ధించిన విషయములనుండి ప్రత్యాహారము ద్యారా మన 
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స్పును మరలి, మనస్సును దృఢముగా నిలుపుటకు ధారణ 
యందురు, 

య నాధన: 

పద్క్మాసనములో గాని లేదా సిద్ధాసన ములో గాని 
కూర్ప్చొనుము, బొటన వేళ్ళతో చెవిరంధ )ములను మూసి, 
యోనిముద)ను అభ్యసించుము., కుడి చెవిద్యారా ఆంతర్నాద 
మును వినుము నీవ) వినెడి ౨౫ నాదము, చాత్యాధ్యనులు 
వవియూ నీకు వినిపించకుండా ఉంకునటులచేయును. ఇటులో 
చేయుటవల్ల, 15 దినములలోనే స్‌వు విభ్య్వుములన్ని టినుండి- 
తప్పించుకొని తురీయస్థికిని పౌందుదువ్రు సాధనను మొదలి 
డిన ప్రారంభములో కొంతకాలమువరకు పెద్ద పెద్ద ధ్వనుల 
నెన్నిటినో నీవు వినుచుందువు. అవి క9మక మముగా (పారం 
భవైం సూమ్యతిసూక్స్యుముగ నీకు వినిపించును, ఆ సూత 
ధ్వనులను గుర్రించుటాకై నీవు పుయత్నించవ లెను. సూష్క్క్‌ 
ధగనులనుండ్‌ స్థూలధనులవై పుకు సీ మనసును మరల్మ 
వచ్చును. కాని; వీటిని విడిచి తదితర వస్తువులనైకీ 
నీ మనస్సును పోనివ్యరాదు. 

పీథమములో ఏదో ఒక ధ్వనివై న ధథాణచేయబడ్రిన 
మనస్సు కొన్నాళ్ళకు అచ్చటనే దృఢముగా నిలచి ముండి, 
తరువాత ఆ ధ్వనిలో లినవైంపోవును. చావ్యూసంస్కాగముల 
పట్ల స్‌ శ్చేతనముగానున్న యీ మనస్సు, పాలూ సీఠుకలనీ 
పోవు రీతిని ఆ ధ్యనిలో లీనమైపోయ్యి ఆ వీమ్మాట త్వరితగతిని 
చిదాకాశములో కలసిపోవ్చను, సర్వవస్తువ్రలపట్టను ఉవేశ్రూ 
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ఛావముగలవాడవై కామమును జయించ్చి నిరంతరసాధన 
వలన, మనస్సును నిర్మూలమొనక్చెడి ధ్వన్నివెన నీ అవధా 
మును (Attention) ధారణ పేయవలెను నిస్పంకల్పుడ వై, 
కర్కులనుండి విముక్ర్షుడ వై, సీవు నిరంతరము ఆ ధ్వనివెన 
అవధానమును ధారణ చేయవలెను. అటుల చేసినయెడల 
సీ చిత్తము దానిలో ఐక్యమైపోవును, మధువును గోలెడి 
తేనెటీగ ఆ పున్పుముయొక్క_ సుగంధమును గురించి లత్ష్యు 
వెట్టనిరీతిని, ధ్వనితో _తాదాత్మ్యముపాందిన చిత్తముకూడ 
యింద్రియవాసనలకు లోనుగాదు. వలనన్న అది నాదమువే 
బంధింపబడినందువలన తన సహజ చంచలత్యమును కోలో 
యినది, సర్పరూపీయగు చిత్తము నాదమును పిని ఆ నావ 
ములో తాను పూర్తిగా లీనమైపోయినది. మరియు. తదితర 
ములనన్నిటొని పూర్తిగా విస్మరించి తనంతతానే నాదమువై 
భారణచేయును. ఇంది) య వాసనల నెడి ఆనందో ద్యానవనము 
లోనికి పోకుండా చేయుటలో మదపు కేనుగును పోలిన చి _త్తము 
పట్ట నాదము పదునైన అంకుశెమువలె పనిచేయును, 

చి త్తమనెకి వారిణయును బంధించుటలో నాదమువల 
వలె పనిచేయును, అంతేకాదు చి తవుందలి సమ-ద్రతరంగము 
లను అంతమొనర్చెడి సముబితీరమువలె కూడా నాదము పని 
చేయును. బవ్యామ/ప పీణవమునుండి ఉద్భవించెడి యో 
నాదము తేజస్స్యభావము గలిగియుశ్నది. యిట్టి విమ్టుభగ 
వానుని ఉత్తమో_త్తమమగు స్థానమగు నాదములో మనస్సు 


+ 


లీనమైపోవును. నాదము వున్నంతవరకు మనస్సు నుండును, 
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కాని అవ్‌ అవవోధింపబకిన వెంట కే తుకీయపిశి సిదించుచు.. ఈ 
నాదము బహ్మ్యములో లీనమై పోవును. “నాదరే హితస్టి? మే 
అతని ఉతమ ఆసశము. నాదమువైన ధారణ చేయుటవలన 
తునస్సు పా౭సహితముగ  కర్కృబంధములనుండి ముకిని 
బొందినడ్దా,. అవ్వితీయ బ్రృవ్మూలో ఐక్యమగును. ఇచే 
మూత్రము సందియ ము వేను. సర్యవిఫములకు సీతులూ 
తురియు సంకల్పములనుండి విడివడిన నాడ్నవె ముని 5 
నె పోదును. అంతట సీన్ర ము క్రుశవగుదువు. అప్పుడు 
సీ శరీరము జకస్వభావము*లడై న్టీస్తాశ ములను గాని సుఖ 
దుఃఖములకు గాని అనుభవించనేరదు. దృశ్యము లేని వోట 
సీ ఆఅధ్యాక్కికదృష్టి నిలచి నప్పుడు నీ ప్రాణము అపి యత్న 
గనే నిశ్చలముగా నున్నప్పుకు వవిధమిస ఆధారమూ 
లేకుండానే నీ చిత్తము దృఢమైన చైనప్పుశు నీవు బ)వ్మా 
(బృ)వ్యావిత్‌ బ్రహ్మా) - విసదున్రు. 


__ గురుకటాతుమువలన' మొదటి తొమ్మిది నాదడములగూ 
విననక్క-ర లేకుండావే పదవశాదమును వినవచ్చును. (చిణీ 


\ 


నాదమ్ము చిణి చిణీనాదము, ఘ”టానాదము, శంఖునాదము 
పీణానా దము, తాళనాదము వేణునాదము, భేరీనాద ము,మృదం 


గనాదము, మేఘనాదము అని దశవిధ నాదములు ) ప్రథశుస్లికి 


లో శరీరము *చిశిచిణ్రీ” సికిని పొందును, రెడవస్సికి లో శరీరము 


నందు ోభఛంజని యురోును. మూడవస్టికితో ౨ “భేదనము”, 
థి 
నాల్ల వస్థితిలో శ్‌రోకంపనము, అయిదవస్థతిలో తొలురునుండి 
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లాలాజలము జనించును ఆర వస్థ్రి కిలో అవృుతపా?_వ్రియా, 
వడవస్థితిలో పపంచ మందలి గంప్పవస్తుజ్ఞానమ. న్నూ్నూ, ఎనివి 
దన స్టిలలో పరావాక్కును వినుటయూ, తొ మ్మిదవస్థికిలో 
శరీరము అద్భుశ్యమగుటయు మరియు మద్ద దివ్వచక్షు వికాస 
మున్నూ, పదియవస్థితిలో సరబ్యహ్మత్వమున్న్నూ ౬ భించును, 
వమునోనాళశమయి, గుణ, దోషములు డహీంపబడిన సమయ 
మున సీన్స తేజోరూప్రుడవుగను, నిర్యలుడవ్రుగాను, _శాశ (తు 
డన గాను, నిష్క_ళ 6కుడున్న్నూ ఆగు శుద్ధి బహ్మమువలె "వెలు 
గొంజెదవు. 

8 తాం ఉక యు 

_ తాట్రకమన. నిలకడగాదూ చుట, గోడమిద నల్ల 
అతు రములలో “ఓం? అని వాయము, దానిముందు కూర్చొ 
నుఘు. కనులనుండి కన్నీరు కారునంతవరకు "కనులు తెరచి 
దానివై భారణచేయుము. 'ఆ పీవ్యాట కనులు మూయుము, 
'ఓంి చితోమును భౌవనచేయుము. ఆ పిమ్మట _ కనులు లెగ్రచి 
మరల దానివై ననే కన్నీరు వచు ఏనంతవరకు ఢార్మణ 
చేయుము, కమమ గా కాలమును వెంచుఘు, ఒక గంట్ల 
సేఫటివరకు యో విధముగా చూడగల మిద్వారుల్లు కూడ 
కొందరు”లరు. హఠ యోగములో చెప్పబడిన మట్కియ్యల్లల్లో 
త్యాటకము.. ఒకటి. “ఓలి పటమును , ఒకదానిని బజారులో 
క్‌ ని, గోడస అ టెంది. దానివై ధారణ చేయును, తాట 
వును చంచ మనస్సుకు సిళ్నలత్యము. లభించును. వచ్చే 
పము తోలగ్‌పోవును, “కం” పన ధారణచేయుటకు బదులు 
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గోడవైన ఒక పెద్ద నల్లనిచుక్క (Dింకను వన్పరిచి దానిమై 
ధారణ చేయనచ్చును తా )టకమా+చేయు సమయమున 
గోడలు బంగారు రంగుగా కాన్పించును లేదా 'కెల్లకాగి 
తము మిద ఒక పెద్ద నల్లచుో_ను వర్పరిచి, గోడకు అతి 
కించవచు ఏను. యోగ విద్యార్థులకు మనస్సును ధారణ 
చేయుటలో యిని గురిగా పనిచేయును. కాన, కాగితము 
మాడ ఏర్పరచిన నల్ల చుక్క_మిాద దృష్ట సిలుష్పుము, 
"రాముకు, కృష్ణును, శివకు, లేదా సాలిగాగమము 
లేదా భగవానుని వ పటమువై నకు తెౌటక్రము చేయ 
వచ్చును. కుర్చీలో కూర్చొని చేసినను చేయవచ్చును. పట 
మును నీ కనుుయెనుట ఉంకునటుల గోడమోవ అంటించుము. 
ఛారణ చేయువారికి తా)టకము “*అతురమాలి వంటిది. 
థారణను అభ్యసించు యోగనాధకులకు యిది తొలి పాఠము. 
కనులుతెరచి చేసెడి తాాటకము భావన (Visuali- 
320202) తో కూడియున్నది. వచేని ఒక వస్తువుయొక్క- 
స్పష్ట మైనమానసికరూపమునునిరి శ్రించుట ను భావన(1/151211- 
88t10n) యందురు. ధారణలో యీ రెండునూ. మిక్కు_ట 
తు తోడ్పడును. . 
భగవానుని లీలలను జ పికి తెచ్చుకొనుట్క ఆతని 
గుణములను . తలంచుటద్యారా చేసెడి మానసిక పూజవల 
కూడా మనస్సును నిలుకడగలదానినిగా చేయవచ్చును. న 
మొదటిరోజున ఒక నిమివషముశ్చేప్పు (తౌటకమును అభ్య 
సించుము, (పతివార వూ కాలమును వెంచుకుంటూరమ్ము. 
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కనులకు శమ కలుగనిక్యకుము నీవు సులభముగా, శమ 
లేకుండా చేయగలిగినంతవరకు ఆతా*ెటకముచే యుము (తాట 
కముచేయు సమయమున నీ యిష్త్టమ -త)మును *వారిటంి 
'శి9రామి లేదా గాయ శ)గారి మరి యింకే మం 
త)మువనై నగాని జపించుము. కొందరికి దుర్బల మైన "క్రేశ్ఞ 
నాళికలు (Weak Capillaries) వుండును ఇట్టివారి నేత) 
ములు ఎర్ర)నగువు, అందువల్ల వారు కంగారు పడనక్కర 
లేను. కళ్ళయొక్క_ ఎరదనము త్యరలోనే తొలగిపోన్రను. 
ఆరు మాసములపాటు (తొటక మును అ భ్యసిం దుము. ఆపిమ్మట 
ధారణ, ధ్యానములలో ప) త్నేకసాధనలను అభ్యసించ 
వచ్చును. సాధనను క మము తప్పకుండా నియవుముగా 
చేయుచుండుము. నలైన ఒకరోజు విన్నుము (Br64k) వచి ఏ 
నచో, ఆ లోటును (1088) మరునాడు భ్ర్తీచేయుము, 
'తాటకమువల్ల వెక్కు నేత) వ్యాధులు నివారణయ'పట యీ 
గాక, అంతమున ఎన్నో సిద్ధులుకూడ చేకూరును, 


అష్టకా... 
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యోగసాధన 
నూడవఅధ్యాయిము 


ధ్యానమునకు కావలనిన ప్రాధమిక విషయములు 
1 ధ్యానమన నేమి ? 


“ధ్యానం నిర్విమయంమనః””-విషయరహిత నైన మాన 
సీక్ట స్థితిని ధ్యానమందురు, 

“తత్ర ప్రత్యయైకతానతా ధ్యానమ్‌” - ధారణా 
స్థలమునందు జ్ఞ జానముయొక్క- ధ్యానేతర వస్తువులను చిత్త 
మున శాస్స్‌యకుంక జేయుటయే ధ్యాన మనబడుచున్న ది. 

నదియందు ప్రవహించు జలమువలె వచేని ఒక వస్తువును 
గురించి ఇంపు లేకుండా మనస్సున తలంచుచుండుము ఆసవు 
యమున మనస్సునందు ఒక్క_ వృత్తి మాత్రమే వుండును. 
దానినే వకరూప _ వృత్తి - ప్రవాహ మందురు, 
బృ/వ్యాజ్ఞానమును గురించి తెంపు లేకుండా తలంచు 
చండుటనే ఛ్యానమందురు, _తెలధారవలె తెంపులేకుండా 
వృదెనా జక వస్తువును గురించిగాని, చేవుడు లేదా ఆత శ్రను 
గురించి గాని మనస్సు తలంచుచుండును. ఆసమయమున 
పాపంచిక సంబంధమగు విషయము 'లేవియూ మనస్సున 


ళో 


వివేళింపవు, దై వీభావములు, దొవ్యానందము, ఎదెవ సాన్ని 
ధ్య మునకు సంబంధించిన సంగతులతో మనస్సు నిండియుం 
డును ధారణా సమయమున ఏవస్తువువె మనస్సు నిలచి 
యున్నదో, ఆవస్తువువైననే మనస్సు కొంతకాలము వరకు 
'తెంపులేకుండా నిలచియుండుటను ధ్యానమందురు, ధారణ 
సిద్ధించిన పిమ్మట ధ్యానము సిద్ధించును, 

యోగ మార్లను లో ఛ్యానము (Meditation) వడవ 
మెట్టు లేదా మజిలీ. జ్ఞానులు దీనిని “నిదిధ్యాసన” 
మందుకు. భక్రులు 'భజని యందురు 

యమము, నియమము, ఆసనము, పా్రాాణాయావుము, 
ప్రత్యాహారము, ధారణ, భ్యానమ్హు సమాధి - అను ఎని 
మిదిన్నీ  యూగముయొక్క._ ఎనిమిది అంగములు, దీనినే 
అష్జాంగ రాజయోగ మందురు, 

కీస్తుభగవానుడు “ఖాళీ చేసీకొనుము, నేనునింపెదను 
(Empty thyself and 1 will fill thee” అనివెవ్పెను. 
ఈబోధ పతంజలిమవా రి చెప్పిన “యోగశ్ళ్చత్రవృ త్రి 
నిరోధ” - యోగనునణా చి _త్తవృతృలను నిరోధించుట - 
౧ నెడి సూత్తమునకు సరిపోలును, మనస్సును వవిధమగు 
సంక ల్పముఃలు లేకుండా వ్రంచూట క థనకార్యుమే అయినప్ప 
టికిని ఎడ తెగని సాధనమున యి శార్యమున విజయము 
లభించగలదు. 


2 ధ్యా నాచళ్యక త 
వాళ్ళ గలే. ఆ* ౦డమును, అమరత్యుమునూ పొందుటకు 


పీలగు మార్షము భఛ్యాన మొక్కొ_టియె. ఛారణను ఛభాాన 
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మునూ _అభ్యసించనివారు. ఆత్మహత్య చేసుకొన్న వారు 
(ఆత్మవానః | - ఆని ఈశోపనిషత్తు (క్రీ వ మంత్రము) లో 
చెప్పబడియున్నది. నా_సవమ గా అట్టనారు జీవచ్చవములు 
మియు హతభాగులే. కడుంగడు పేదవారు. అం తగాదు, 
వారు పరను లోభులు కూడాను. 

బుద్రిమంతు లై నవారు నిరంతర థ్నానమనెడి పదునెన 
కత్తితో అహంకార బంధమును కోసివేసికొందురు. అంతేట 
వాఃకి ఆత్మజ్ఞానము లభి.చును ము కడగు యోగికి సంక 
యముగాని మోహనుగని వు డమ. కర్క్మబం ములన్నియూ 
తెగిపోవును కావున సీను ధ్యానము చేయుటను విడనాడ 
కము, శాశ (తానంద భవనము తేరచుటలో ధ్యానము 
-వ్రీమువంటిడది, పారంభస్థిగిలో లక్ష్యుమును విడిచి అటునిటు 
మనస్సు పరుగిశుచుశును అందువల్ల వినుగుగాను ఆయా 
సముగాను వుండవచును. కాని, కొంతకాలము అభ్యసించిన 
వీవు a మనస్సు లమ్యుము వై గిలచియుండును. అంత నీవు 
దివ్థనందములో తక్నీ చుక వగుదువు. 

యాజ్ఞ వలు ఫడు. ఉద్దాలకుడు మువిాలుగా“ల మహా 
రులు, యోగులు తీవ)ధ్యానమునల్ల ఆత జ్ఞానమును సంపా 
టెం౦ం-చేరి, 

శరీరమునకు ఆహారము ఆనళ్యక్షమైన విధముగనే, 
ఆత్మకు ధ్యానము, జపము, [వార్రనలు, క్షీ గ్రనము మొదలు 
గాగల ఆహారము ఆవశ్యకము. వేళకు ఆహారము లభించ 
నందువల్ల నీవు వ్యాకులపను రీతిగనే, నిర్రీత సమయములనో 
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ఉదయ సాయం[ళములందు కొంతకాలమువరకు జప పాగ 
నాదు౯లను అలవాటుచేసికొనిన తణువాత ఒక్క్రరోజుకూడ 
మానజాలన్చ, శరీరమునకు ఆహారము యిచ్చుటకంశే ఆత్మకు 
ఆహారము నిచ్చుట ఎక్కు-వ ఆవశ్యకము. కా కానన, నియమవు 
పూ ర్భక ముగ ప్రా, జపము మరియు ఛ్యానములను అభ్య 
సించు చుంకుము 

మునతోటలో గులాబీలు, మై, చేమంతి, మొకలు 
గాగల పూలమొక్క_లను చెంచు రీంగనే, స్‌ అంతఃకరణ 
మనెడి విశాలమగ తోట్రనో శాంత వెన, చే వేమపూరితమైన 
సఎకల్పములు, జా, దయ, పవిత్సత్ర మొదలుగాగల సద్భావన 
కుసుమములను వెంచుము. 

ధ్యానము మరియు సచ్చింతన లనెడి సీట్‌తో నీ మన 
స్ప్సనెడి తోటను తనుపుచుండవలెను. అంతరవలోక్రనము 
(Introspection) ద్యారా స్‌ మనస్పనెడి తోటలోగల 
నిరుపయోగ ము హోనికరమాలస ఆ సురీసంకల్పము లనెడి 
ముళ్ళ మొక్క-లను పెరిక వేయనలెను,. 

మామిడిచ్చ పుప్పించుటను చూచిన వెంటనే, 
త్వరలోనే మామిడి కాయలు లభించగలవని పీన తెలసి 
కొందును. ఇబేరీతిని నీమనస్సున శాంతి జని చినమెడల 
సీకు త్వరలోనే “౫ “బ్రాని ఫుము లభించగలదని నమ్ముము 

పతిని ని ఫీ" ఆ ర్షించును. ఇది మొక గొప్ప నియ 
మము. సత ,౧కల్పమా లను అ లనరచుకొొనునూ?, ధ్యాఇము 


చేయుము, ఇటుల చేసినవో నాధువులు్కు, యోగులు, సిదు 
ర 


శ్‌ + droge, 
అనినా నశిితి 
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లను నీవు ఆకూ ంతువు వారికంపనముల (Vibrations) వల్ల 
స్‌వ్చు ప యోజనమును పాందునువు నీ నూతన అధ్యాక్కీక 
కొంపనములు వారిని ఆకర్ష ంచును, 


3 ద్యానయువల్ల కాలుగు లాబయులు 
అందరియందును సమదృక్షి గలిగి, వాం ఛారహితు డె , 
త ౧ 


స్వాస్వరూపమున విశ)మించు యోగ పొందెడి ఆనందమును 
ఆపారమగు సివసంపదలుగల చేవరాజగు ఇంవము)శు కూడా 
వొందజాలడు. 

ఆత్మని వామును నేర్చుకొనుము, ఎడ తెగని వ్‌ 
భ్వాసమువల్ల మనోనిలకడను సంపాదించుము. దేవునిపై 
సీమనస్సును నిలువుము దివ్యజీవితము నీకు అలవి 
క్లానపా ప్తి కలుగవు డైవీ'పణము లన్ని యు అలవడును! 
వ్యతిశేకలమణములర్నియు తొలగిపోవును. విరుద్ధ స్వభావ 
తుంతయు మారిపోవుకు. శాంతి, సుఖము, ప్రగన్నత్వము 
లను అనుభావింతువు 

ము కిని పొందుటకు నిజమైన రాజబాట ధ్యాన 
"మొక్క-టియే. సర్యవిధములగు బాధలు వ్యధలు. దుఃఖ 
ములు ధ్యానమువల్ల నాశ మొందును. దుఃఖకారణములను 
కూడా ధ్యానము నివారించును, ధ్యానమువ వలన ఐక్యద్భ స 
అలవడును. భ్యానమువలన _ వకతగంభావము సీద్దించును. 
ఇెళ్వత ఆనందము అనంతశాంతి, అమరన న 

సుఖము లన్నింటిని 
ఛ్యానమువల్ల వొందనగును. భూలోకమునుండి స్యర్షలో కము 
నకు తీసికొనిపోవు నిశా చ్చెనవంటి దీ ధ్యానము. యోగులను 
యో ధ్యానము అసంపృజ్ఞాత సమాధినిబోలిన ఉన్నత ప్రదే 
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శములకు నొంపోవును. వేదాంతులు చెచ్పెడి శె కైవల్యము క్తి 
మరియు అ్వైతనిష్టు య నెడి అంతస్థువె చికి తీసి పికొనిపోన్రు చిదా 
కాశమనెడి మెలికల మెట్లలో ధ్యానము ఒక్ష మెట్టు, ధ్యానము 
వేయని జే ఆభ్యాత్మికోన్ని తి లభించ నేరదు, ధ్యానము సాధ 
కుని భానసమాధి వద్దకు తీసుకొనిపోవు ఆకాశమార్ల్షము 
వంటిది. మరియు దీనివలన సాధకుడు చే)మామృతమునా 
మరియు అమరత్వ్యమ సెడ్‌ అమృతమును పాన మొర్పును, 
నియమపూర్వ్యకముగా ధ్యానము చేయుటవలన అంతర్‌ 
జ్ఞాన దారము తెరువబనును. మనశ్శాంతి, మనోనిలకడలు 
లభించును. పరమానందభావము జాగరిత మను. పరను 
పురుషునితొ యోగసాధకునకు సంబంధ మేర్పశును. ధ్యాన 
యోగ మారమున ముందడుగు వేనీనకొలదిని నికుగల సంళ 
యములు తమంత తామే పరిష్క_రింపబశును. ఆధ్యాత్మిక 
నిచ్చెనలో ముందకుగు ఎచ్చటవేయవలెనో నీయంతట నీకే 
బోధపకును ఒక విచితువుగు అంతర్వాణి నీకు మార్లమును 
చూపును ఓ యోగిందా), డానిని సీవ్ర సావధానుడనై 
వినుము. రాతి) నీవు గడీయారమునకు కీ యిచ్చినచో అది 
యిరువదినాల్లు గంటలవరకు పని చేయుచుంకును. అచే విధ 
ముగ బహ్యాముహూ ర్త ర సమయమున ఒకటి లేక చెండు 
గంటలసేపు ధ్యానము చేసినచో ఆరో జల్లా సీను అతి పుతాం 
తముగ పని చవేయగలుసుదును. నీ మనస్సును వ వ విషయమూ 
చికాకు పరచజూలదు, ఆధ్యాక్కిక | కంపనములు తేడా జైనీ 
తరంగములత్రో నీ శరీరనుంతయూూ' ఇనింవీవేయబకును, 
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ధ్యాన సమయమున నీకుగల ఎనో. సంశయములు 
తమంత తామే తిలిపోవుు. ఇట్టె సంశయ ములు కొన్ని 
పరిష్క రింప బకుబ'కై ఒక్కొక్కప్పుడు కొంతకాలమువరకు 
వేచియుండనలసి వచ్చును. నీ ఉపాధ్యాయులు స్‌కు ఎంత 
బోధించినప్పటికని, కొన్నికొన్ని విషయములు కొన్ని సమ 
యములలో నీకు ఏమాత్రము బోధ పడవు. స్‌ వృద్ధి పొందడ 
వలను, ధ్యానమున నృద్దిపాందిన పీచ్య్కుట 59 కుమూోకు సంన 
త్సశములనుండి నిన్ను ఫాధించు చున్న. సంశయములు నేనూ 
తమంతతామే పరిష్క-రింపబడును. 

వ /ణముగాని, ఆంత )వ)ణముగాని కలిగినపూడు తీవ) 
నుగుచాధఢ వుంకును కోని, న్నిదించుచున్న ప్పుడు రోగపీడి 
తుడు బాధను అనుభవించు. అచ విధముగ, మత్తుమందు 
(క్షోరోఫారమ్‌) యిచ్చినప్పుడుకూడ "బాధన్రండ ను, శ్ర ర్రీర 
ముతో మనస్సు సంబంధము కలిగియున్న సూడు మాత)మే 
బాఫ అనుభవములోనికి వచ్చును. శరీరమునుండి మనస్సును 
-వేరువేనీనవో బాధ వుండదు. ఆత్మ ఆనంద ఘనుడు మన 
స్పును శరీరము మరియు , వస్తువులనుండి మరల్చి నిరంతర 
ఛ్యానమువలన ఆత వె. నిలిపిన చో, బాధలన్నియూ అంత 
'మొొుదును. మానవ వ్యభల నన్నింటిని నివారించగల 
మార్గము ధ్యానమొక్క-టియే. ఇదితప్ప మరియొక మౌర్ష 
వదా యూ లేవు, 

భ్యానసమయమున ఆత్మయందు మనస్సు వికమించి 
నవ్వుకు మాత్రమే. వా స్తవమగు విళ్సాంతి లభించగలదు, 
పనిని మార్చు వేయుటవల్ల కూడా విశా)ంతీ లభించగలదు, 
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పని వదియూ లేకుండా సోమరిగా కూర్చొనుట;) మటపు 
శునుగువ ౪ విచ్చలవిడిగా మనస్సును సంచరించనిచ్చుట, 
మరియు . గాలిమేడలు కటుటవల్ల విశ్రాంతి ఎన్నడూ? 
ఛ్యానమున వునస్సును  నిలుపజాలనివానికి. ఆత్మజ్ఞా 
నము ౬భించనేరదు. నిలుకడలేని నునుమ్యుడు ఛా నమును 
చేయజాలడు. అట్టినానికి . ఆత్మజ్ఞానము పట్ల గాఢభ,క్టి 
మోయ్‌ము కావలీననెడి తీవ) నోంఛయూ కలుగ శేరమ, 
ఏవిఢ మగు భ్యానమునూ అభ్యసీంచనివానిక మనశ్శాంతి 
లభించదు, శాంతి లేసివానికీ నుఖ'మెక్క_డ ? 

. స్వష్న మున్లంధు కూడ నీవు క మక )మముగ అధిప 
తము: వహింపగలుగుదును, ఏదైన తప్పుససి చేసి సన పుకు 
మనస్సును దండింతున్న. _కాగ౦నవస్థలో చేయబడిన సాధనా 
బలము స్వపావస్థలో న్‌ సీకు సహాయపడును. నీవు అభ్యాక్కి 
కోన్న తిని వాంధోచున్నా ఫనః టకు బుదోక గుర్తు క్‌ స్వస్న 
ములను జ్ఞాగ 9) త్త త్తగా పరిలీలింన్నుము. 
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ఈ జగత్తు ద్యుఖములు బాధలతో, నిండియున్న శి 
సంసార -దుఃఖము., మెకియ్లు బాధలనుండి తప్బించుకోన్ల 
గేకుఛో,: సీను ధ్య్యాననున్లు తప్పుక్ష  అభ్యసించవలసియున్నుడి, 
ధ్యానము దివ్యుత్వ మునకు తీసిదొనిపోవు, శాలిచాట? ఇహ్మా 
సాన్యూ్రిజ్యమునక పోవుటకు. నాచువ్రాట భూలోకమునండి 
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ర మునకు (వై కుంక్రము లేదా కై లాసము లేడాబ)హ్య్మాము) 
దుస మునుంద్‌ సత్యమునకు, అంధకార మును౨డి వెలుగునకు 


శాధనుండి సుఖమునక్కు అశాంగిన్లుండీ ఇరమశాెంటతికి, అజ్ఞా 
నమునుండి జ్ఞానమునకు, మృత్యువునుండి అమరత్వమునకును 
త్‌సికొనిపోవు ఒక వింతమయైన నిచ్చెనవంటిదిది శొశ్వతే 
శాంతి, పరమానందములను లభింపజేయునట్టి ఆత్మజ్ఞానము 
ఢ్యానమువల్ల లభించును. సూటియైన అరెతర జ్ఞానమును 
పాందుటశకై నిన్ను ధ్యానము తరిఫీదు చేయును, 
సత్యమే బ్రహ్మ. సత్యమే ఆత్మ. సత్యము శుద్ధ పవి 
త్రము మరియు స్పష్టమైనట్టిది అయి యున్నది, ఛ్యాన్నము 
వేయని'చే ' సత్యమును - 'తెలిసికొనజూలవు. నిశ్శబ్దముగా 
నుండుము, నిన్ను నివు తెలిసికొనుము. దానిని తేలసికొనుము, 
దానిలో మనస్సును ఐక్య మొనస్బుము. 
ఛ్యానముమొక్క_ త్రో డ్పాటు లేని బే ఆత్మ జ్ఞానము 
లభింప జాలదు దాని సహాయములేనిచే డె వస్థి' స్సిలో 
నీ పురోగమించజాలవు. చాని తోడ్చాటు శనిడే నీవు 
మనస్పనెడి వలనుండి తప్పించుకొని అమరత్వమును పొంద 
జాలవు ధ్యానము అభ్యసించని యెడల, అత్కయొక్క- 
శుహాత్త్వ్యము సీకు అందుబాటు కాదు. వికంరకర ధ్యానము 
వలన అత్కును కశప్పీవైచియున్న తెరను చించివేయుము. 
నతతధ్యానమువలన అత్కవె నగల పంచకోశముల నెడి తెరలను 
తొలగించి జీవత పరమావధిని వాందుము. దుర్దుణములవలన 
సీయందున్న మాలిన్యము నంతను ఛ్యానాగ్నీ దగ్ధ మొన 
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ర్చును, అపినమ్ముట్క నిన్ను ముక్తికి గొంపోవునట్టి జ్ఞునో 
దయము కలుగును. 

మనస్సును సంస్క-రించుటకు పనికి వచ్చు అమూల్య 
ములగస సిక్కు. విధానములు గలవు. అందు కొన్ని, “నేనై 
వరిని? అనెడి ఆత్మవిచారణ, ఏ-వేకము. భారణాళ క్రికి 
సంబంధించిన శిత్సణ, సతిదింబాభా స్థసము మొదలగునవి. 

ఛ్యానమువలన భారణాశ క్రి అపారముగ వృద్ధిపొందును. 

ఛారణను అభ్యసించిన రుడలఆది ధ్యాన స్థి మిత్‌ ని 'ొందుటకు 
ఎంలేని తోడ్పడును 

ఛ్యాన మొక బలర్థక శైదదము, అది నరములకు, 
మెదడుకూ బలము నిచ్చెడీ టానికు. పవిత్ర కంషనములు 
శరీర నుందలి జీవాణునులు (Cells) అన్నింటేని చుట్టుముట్టి, 
శరీరగతమగు వ్యాధులను 'నివారించును. థ్యానము జేయు 
వారికి డాక్టర్ల బిల్లులు వెల్టించవలసీన శాన తప్పును, ధ్యాన 
సమయమున ( ఉదయించు పకి కి వంతమగు శాంత తరంగములు 
మనస్సు, నరములు, శరీ రావయములు మరియు జీవొణుకుల-న 
అద్భుతమగు క క్షిపాతము చేయును, చెసీశథ కి "తై కై లధారవ'లె 
స్వేచ్చగా భగవానుని పాదములనుండీ సాధకుని కరీనా 
భాగములన్నింటను సవహించును. 

అరగంట సేపటివరకు నీవు ధ్యానమును చేయగలిగి 
నచో, దానివల్ల లభించెడీ ఆధ్యాత్మిక శక కీ మరియు కాంతి 
వల్ల జీవిత పోరొటమునండు పొరను రోజులువరకు తట్టుకో 
గః లుగుదువు ఆధ్యానమునల్ల _ ల్తఖీంచు లాభ నింత ఉతకావ్య 


మైనది, ని నిత్వ జీవితములో వీవిధ మన _స్తత్వోమ' లు గల 
వ్యక్తు కులతో సంచరించవలసి యు౨కును. అటి ట్రి సందర్భములో 
నీకు ' వవిధవు స చీకాకు, చిక్కులూ సంభవించకుండా వుండు 


టకై ధ్యానమును అభ్యసించి జలము మరియు శాంతులను 
సంపాదించుము. 


_ | నియమపూర్వకముగ ధ్యానము నభ్యసించు యోగికి 
ఆకర్ష వంతవుగు _వ్య క్రితము లభించును, అతనివద్దకు వచ్చెడి 
నవ్వ క్టులెల్లరు ఆతని మధురగాత ము, థ్థక్రి క్రి వంతము వ్లాక్కు- 
ప్రకాళ ౩ 'వంతమౌ నేత్రములు దీప్తి వంతవ మగు జికృతి, 


ఆకోగ్యవంత మైన శరీరము, చక్క-నినడవడిక, సలీ స స్వభావము, 
డై. వళ్ల ములకు ముణ్ణులగుద్ధురు. ఒక జలపాళలో . వేయ 
బడిన ఉప్వుకణము కరెగి 'ఆపీటియం దంతేటశు నమూనముగా 
కలిసిపోను రీతిని మల్లెపువ్వుయొక్క- సుగంధము గాలిలో 
ఆవరించురీతిని, ఆధ్యాక్కిక. తేజో పుంజముకూ ణా... _ యితరుల 
మునస్పులందం చాచ్చుకుపోన్ర వు. . అతనికుండి ఆనందము, 
శాంత్రిశ కలను లోకొలు గక సిందురు. ఆతని ఉపన్యాసము 
.న్రలన ఉ శ్రేజితు లయ్యె దవ. . అతనిని కలసినంత సూత్రము 
ననే మానని కోన్న తిని పొం్మజైదరు. b 

"ఛ్యానమ్లువల్లు అంతర్‌. జ్ఞానము మరియు ఇెక్టు_శకులు 


లభించును, . =. 


ఓ 


ఛ్యానించుము. ధ్యానించుము. ఒక్క -నిమిపనుశై న 
“వ్యుద్ధపుచ్చుకుము." జీవత వకధల - నన్నింటిని "ధ్యానము. పోర 
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దోలును ' ఇది తప్ప మశేమార్లమూ లేదు. ధ్యానము మన 
స్పునకు శిత్ర్రవు. థ్యానమువల్ల మకోేనాశ మను. 
3 

ఫాట్‌ ఫారంమిోాద బోధలు “చెపెడి సాధున్రుకంటు 
ప+మాలయములందలి వకాంతముగ “నున్న గుహాలలో 
కూర్చుని ధ్యానముచేయ మహాత్ముడు తన ఆధ్యాత్మక 
కంపనములద్యారా 'లోకముసకు ఎక్కువ సహాయము చేయ 
గలను. ఆకాశ పు దేశములో శబ్ద కంపనములు పయాణము 
చేయు రీతిని, ' ధ్యానము చేయువానికమొక్క_ “ఆధ్యాత్మిక 


కంపనములు ఎంతదూరమున.కె నను ప్రయాణము చేస్కి వేల 
కోతీది జీవులకు శాంతినీ శ క్రైస్‌ "లభింప జేయును. 


Hh 


. ధ్యాత, మనోరహీతుడు (Mindléss) ; గా అయినప్పుడు 
ఆతను జగ త్తంతట్లను వ్యాప “చును. మరియు .విశ్వమంద్ధంత్ర 
టకు పివేశించును. గుహలలో ఛ్యానమును చేయు సాధు 
నులు స్వార్థపకులని నిందించెడి ప్రజలు అజ్ఞానులు; సియమ 
ప్లూర్వకముగ ఛ్యానము చేని పీ చుట్టునూ చేలమైన్‌ ధ్యా 
త్రిక కోట్లను మరియు విద్యు దానరణ మును వ్పరశ చుక్లోనుము. 


'ఇటూలో చేసికొన్నచో మాయాదూతలుగాన్రి శ సైతాను దూత 
లుగాని సీదికి చేరజాలరు.. 


gm wy ' +" జీ 


. పవిత)తను అలవరచుకొన్న పిమ్మట. జేవనివై 
స్పును ధారణచేసినఛో వాస్తవముగా : నుఖము మమల స్‌ 
న్యా క 


= i 











ములు నీకు లభించగలవు. నీవు యీ పనిచేయుట కోరే 
జని శ్రంచితివి. రాగమోావాములనల్ల నీవు చావ్యావస్తు వులనై పు 
పరుగిడు చున్నాను. హృదయుమునందున్న భగవానునివై 
భారణ చేయుము. తన్క్మయుడవు కమ్ము. 
నసమయమున నీ చునస్స్ను. అకి సా _త్త్వీక ముగా 
సయి దివ్యానుభాతిని కలిగించును. మనస్సు సుందర మైన 
పద్యములను రచించును, మరియు జీవితమునకు సంబంధించిన 
వెన్నో చిక్కు. సమస్యలను పొవ్యరించును. ఈసా తిక 
వృత్తులనుకూడ . తుదముట్టించుము. ఇఢంతయూ కూడా నునో 
జవమును దుర్భ్యయ మొనరు ప్వాటయీ ఆత్మలో మాత) మే 
అక్యున్న తముగ వివారించుము, . ః | 
ధ్యానముయొక లోతులలో "పూ ర్తిగా మునిగిపోయి 
నప్పుడు నీకు దిన్యానందానుభవము పూ ర్తిగా లభించును 
భగవానుని దివ్యత్వ సరివాద్దునందు_ నీ వున్నప్పుడు, భగవా 
నుసి పీధిగువమ్కుమువద్ద _నీవున్నుప్పుడు సీకు పూ రియెన 
సాంత్యానందములు లభించ నేర వ్రు, | 
ధ్యానసమయము లో నీవ్రమాచెడి దృశ gమma( Visions) 
సీకుగల సంకల్చ్బములయొక్క_ భౌకికరాపమాలు (Meteria 
lised thoughts) గాని లేదా వా _స్తవమగు అన్యదృశ్య 
ములు (Objective Visions)}గని అమివ్రుండ్షును. 
వాసనలను దుర్భలపరోచి. సంకల్పములను నాశ మొనరి (| 
నప్పుడు వకాత్సేమే వ్వాస్తవవగు ' ఆనందము మరియు 
శాంతి లభించును. శ్రీకృమ్లుడుగాని, కివుడుగాని లేదా అక్క 
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(వెన గాని కనీసము అయిదు నిమిషములై నను నీమనస్సును 
నిలుషగలిగినచో నిమునస్సున సత్వగుణము ప్రవేశించును. 
వాసనలు దుర్చలపరచబడును,' ఆ అయిన నిమిషములలోనే 
శాంతినీ ఆనందమునూ అనుభవిం చెదవు అశాశ్వతమగు 
ఇంది/య సాఖ్యములవల్ల లభించు అనందమును ధ్యానము 
వల్ల లభించెడి యీ ఆనందముతో పోల్చి చూచి తెలసి 
కొనగలవు, అంతట' నీకు ఇంద్రయసౌఖ్యములవల్ల . కలుగు 
ఆనందముకంకు ధ్యానమువల్ల లభించు ఆనందము లశ్‌ల 
రెట్లు అధికమని బోధ పడగలదు, .థ్యానము చేసి యీ ఆనంద 
మును అకుభవించుము. దీనియొక్క_. వా _స్తనమగు విలువ 
నీకు బోధజడగలదు, ee 
'కామ్మీరునందున్న "ఒక సాధకుడు పీమాలయములండలి 
ఉత్తర కాశయందున్న తన అధ్యాత్మిక గురువును ధ్యానించె 
ననుకొనుము. ఇటుల . జేసినందువల్ల _వాకెద్దరి మిధ్యను ఒక 
నిశ్పితమగు సాబంధ  మేర్చశును. శిష్యుని సంకల్పములకు 
జవాబుగా అతని గురువు అతనికి శ క్రి శాంతి; ఆనందములను 
పిసాదించును. మహత్తర మగు అకర్షణక క్రి పివాహములో 
ఆతడు స్నానమాడకును, ఆధ్యాత్మిక విద్యుత్సవాహాము 
గురువ్రునుండి శిష్యుని వద్దకు ,తెలధా“వలె పువహించును, 
శిష్యునకు తనకుగల విశ్వ్యాసముయొక్క- పరిమితి ననుసరించి 
గురువునుండి 'యీ శక్తులను గై కొనగలుగును, ' విశ్వాస 
పూర్వకముగ శిష్యుడు తనగురువును ధ్యానించినప్పుడు గురువు 
దీనిని అనుభవించును. ఆంతరిక సూత్కుదృష్టి (Inner as: 
నాకా 
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rtal sight) గలవారు, చి త్తసముదిములో సొ -త్వీ్‌ సంక 
ల్పకంపనముల చలనమువల్ల గురుశిష్యుల మధ్య ఏర్ప డెడి 
లంశెవంటిదియగు సన్నని పకా? వతమగు వెలుగు తీగను 
స్పష్టముగా చూడగ లుగుదురు, గ = 
. ఆధ్యాత్మిక పృకాశతరంగము ఒక్కమారు తాకినంత 
మాత /)ముననే భాతిక న సృష్థ్రనంతను తుద ముట్టింపజేసీ, సంకుచిత 
మగు న్య కృిత్యభావముకు మరియు. యా జగ ద్మానమునూ 
పూర్తిగా తోేలగించివేయును. . or 


a 
' ఇ తా 


ధ్యానము వ్ల మరియ సమాధియొక్క- కడ పట్రిమెట్టుకు 
చేరిన పిమ్మట ఇూగి యోక్క కర్మ కేమమంతయుూ పూర; గా 
దగ్గమగును. ఆతడీ జీవితమునం"డే. ము కిని సరపాదించును, 
అంత నాతడు జీనన్మూ క్షు కుడగును. న 


“ఛ్యానమువల్ల అపారమగు అధ్యాక్మి క్ర క్రి శౌంతి, 
నూతన జవసత్తువలు లభించును. ఇది శ్రేష్టము. "'మాగపిక్ర 
టానిక్కు.. గలము Tonic) . ఛ్యానము చేయునట్టివాకు 
తరుచుగా విసుగు- చికాకులు పొందుచున్న-చో ఆశ్షడు ధ్యాన 
ముకు సరిగా చేయుటలేదని తెలుపును. ఆతని సాధనలలో, 
వదో చోమమః ఉండియుయును. ..- వ ఇ 

థ్యాననువల్ల పవిత్ర) ము దృఢమూనగు సంకల్పములు 
వృద్ధిబొందును.. నాసోభావనలు. {Mental images) స్పష్ట 
ముగన నిన్చితేముగను . ఉండును భో నళుద్ది పర్పడుటవల్ల. 


త ట్య్రప్తాట్లు తొలగిపోవును. . 








అగరుపుల్లనుండి సుగంధ మే నిరంతరము వెలువడు 
రీతిని నిరంతర ధ్యానము చేయు సాధకుని ముఖమునుండి 
బివ్యానర్చస్సు మరియు తేజస్సులు వెలునడుచుండును. 

చవిటిభామియందు గాని, బంజరుభూమియం౦ందుగాని 
సాగుచేసిన చో నిస్సలముగా పోవురీతిని నై రాగ్యములేని 
ధ్యానము నిహ్ఫలమగును. 

ధ్యానసమయమున పరంజ్యోతితో ఆభ్యాత్కిక 
సంబంధ మేర్పడును. నీయం౦డలి అపరిశుద్ధతలన్నియూ కడిగి 
వేయబడును. ఈ జ్యోతి తనను 'తాకెడి అత్కును శుభ పర 
చును. భూతఅద్దము (Sun - glas8) సూర్యకిరణములు పడి 
నందువల్ల అగ్నిని జనింవజేసి దాని క్రి)౦ండనున్న గడ్డి గాదమును 
ద్య మొనర్చురీతిని, సీవుకూడా నీ హృదయమును భగవం 
తునివై పు తెరచియుంచినవో, ఆతసియొక్క- సవిత ,త మరియు 
చేమ యనెడి జ్యోతీ ఏ దోవములనన్ని౦టిని దివ్య వేమా 
గి చే దగ్ధ మొనర్చును. ఆ జ్యోకివల్ల సి శ్రి వృద్దియగునుు, 
నీకు అపారమగు సుఖము లభించును, 

దృశ్య జగత్తు అంతయూ మాయమే. జ్ఞానము చేదా 
ఆత్మభ్యానమువల్ల యో మాయ తొలగిపోవును, మాయ 
నుండి విశుదలవాందుటకుగాను పృతవ్య తీవముగ కృషి. 
చేయన లెను. ఈ నూయ మనస్సు ద్వారా తన దురంతిము 
లను జరుపును, వమనోనాశమనగా మూయను నాశ మొనర్చు 
టయే. నిది భ్యాసనము (ఆత్కేధ్యానము) ఒక్ష్య-కు మూయను 
జయించదగిన మార్లము. బుద్ధుడు, భ రృృహరిరాజు, దతా 
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'తేయుడు, గుజరాతునందలి అఖోవ్‌ - “మొదలగు వారు 
ధ్యానమునల్ల వమూత్రమే మాయను మరియు మనస్సును 
జయించిరి. వకాంతముగ కూర్చొని ధ్యానముచేయుము. 


ధ్యానముచేసినందువల్ల స్థూలశరీరమునకు ఎక్కవ 
శ్ర)మ కలుగుటవల్ల ధ్యానము చేయువారు ధ్యానముచేయని 
తదితరులకంచు కోమల (5022111760) మైన వారుగా నున్న 


టుల భావింతురు, 


ఒక్క-క్యప్వుడు అభివృద్ధివాందిన సాధకులు కూడ 
““బృవ్మాజ్ఞాన స్థితి ఎటులుండును! భగవంతుడు నా కెటుల 
కాన్పించును! నా దృష్టికి ఆత జవిధముగా గోచరించును 1” 
అని తలంచుచుందురు. బ్రవ్మాజ్ఞానము ఆవర్లసీ యము. దానిని 
గురించి వర్లించదగిన సాధనము లేవియూ లేవు. అందు పరి 
పూర్ణ శాంతి, చెప్పతరముగాని ఆనందము, పరమపశాం 
తియా వ్హండును, ఆధ్యాత్మిక జ్ఞానోదయమగును, మనస్సు, 
బుద్ధి మరియు ఇందిా(యముల పోకడలు అణగిపోనును. అతీం 
ద్రియదృష్టి అలవశును. వీటినన్నిటినీ నీవు సమాథ స్థితిలో 
స్వయముగా అనుభ వించెదవు. ఇంతికంచ బ?హ్మజ్ఞానమును 

ఆ య్‌ య్‌ ౮ అ 

గురంచి చెప్పుడగు మాటళవియూ లెవు. 


నియ మపూర్వకముగా ధ్యానము చేసినయెడల మనస్సు 
యొ క చంచల తము క)మక )మముగ త్యవోవును. ధ్యానము 
వల్ల విసుగు- చీకాకులు నివారణయగును, మరియు మన 
వ్యాంతికూడ లభించును. 
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un ఖం వ్యూ యువూరయు 








సాధకులారా ! బొహ్మముహూ ర్త సమయమున నిదుర 
లేచి ధ్యానము నభ్యాసింపుడు ఈ సమయమున ఛ్యానము 
చేయుటను వమరకుడు. ఉదయము కి-క్రి0 గంటలనుండి 5-80 
గంటలవరకుగల సమయమునకు బా)హ్మ్యముహూూ ర్లమందురు. 
ధ్యానముచేయుటకు ఇది ఎకువ అనుకూలమైన సమయము, 
బాగా నిద్రపోయిన తచగువాత మనస్సు ఆత్వావహాముగను 
చురుకుగాను ఉంకును. తాంతముగాను, నిరశ్రలముగాను 
నుండును ఆ సమయమున మనను పవిత)ముగానుంశును, 
అంతేగాక, ఆసమయమున వాతావరణము (Atmosphere) 
కూడా సత్త (గుణపూరితముగా నుండును, 

ఆ సమయమునందు మనస్సు తెల్ల కాగితమువలె 
శూన్యముగా నుంశును మరియు ప్యాపంచిక సంస్కారముల 
నుండి చాలవరకు విము_క్రముగా నుంశును. ఆ సమయమున 
మనస్సులో రాగ-జ్వేష పవావాములు గాఢము శా ప్రవేశిం 
పవు. నీ యిస్టానుసారము నీ మనస్సును ఆ సమయమున కోరిన 
రీతిని సులభముగ మరల్చ్గలు సదువు, జై వీసంకల్పములతో 
నీ మనస్సును ఆ సమయమున సులభముగా నింపల వ్ర 

అంతేగాక, హీమాలయమునందలి యోసలు,. పరవ 
హాంసలు, సన్యాసులు, సొధకులు మరియు బుషు లెల్లరూ 
ఆ సము నుముననే ధ్యాన ముచేయు టకు పా?9రంభింతురు. 
మాయు తా మొన క్పెడీ థధశ్యెన- కంపనములను పు పంచమున 
కంతకు పంవెదరు., నారు పంపెకి యా ఆధ్య్యాక్కికళ క్రి 
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[పవావావావల్ల నీవు అపొమిత మైన లాభమును పొండెదవు, 
ఏవిధమగు పీయక్నముతోను నిమిత్తము లేకుండానే సహ 
జఆజముగనే ధ్యానము సిద్ధించును. స వాసముయమును భ గోవద్ధ్యా 
నమునకుగాను వినియోగించుకొనకుండా గురకలు ఇట్టుమా 
నిది)౦చు దున్న యెడల, ఆధా ధ్యాక్య్రిక ముగా ఎంతో నష్టైముకు 
తెచ్చుకొన్నవాడ వగుదున్ర కుంభక ర్లు వ్రు కాబోకుము., 
జ్ఞాన దేశునివలె యోగివి అసుము, 

నీ తాకాలమున చన్నిటి స్నానము చవేయనక్క--ర లేదు 
మానసిక స్నానము చాలును. “నే నివ వాకు ప్ర మాగయందలి 
పవిత్ర త్ర వేశిళోగాని కాశీ మందలి న శకర్ణి కాఘాకుం నందలి 
గంగానదిలోగాని స్నానము చేయు దున్వా”నని మానసిక 
ముగ భావించి అముభవించుము. పని తొక్కను జ్ఞప్తి విక్‌ తెచు చ్చు 
కొనుము. “నేను వవితార్కైను” అని తంంచుము. ఇదె జ్ఞాన 
గంగయుదు చేసెడి వుహిమావంతవుగు జ్ఞాన-స్నా నము. 
అది మిక్కు.ట రుస వచిన) కార. పాపములన్ని యూ దినినల్ల 
దగ సమైహోవును. వెంటనే కాల] “అత్య ములను(((2] 9 of natur ఆ) 
ప్రీ ప్పేకొనుము . పళ్ళు తోముకొనుము, పళ్ళు తోముఉులోను; 
స్నానము చేయుట రోను ఎక్కువ కాలమును వ్టర్షపుచ్చ 
కుము. చురుకుగా వ్రంకుము, త్యరత్యరగా కానిమ్ము. సంసిద్దు 
డవ్రుకమ్ము. ఆలపించిన చో పోవ్మాము హూర్తము జాజిపో 
వును. ఈ పవిత సమయ మును జపధ్యాన ముల క్రై కుని యూ 
గించుము. 

చేతులు, ముఖము, పాదములను త్వరగా కడుక్కొ_ 
నుము, ముఖమువై నను, శిరస్పువై నను చన్నిరు చలు 


వై 








TT 


148 


కొనుము. ఇటుల చేసినందువల్ల మెవడు, కళ్ళు చల్లబ 
సిద్ద, పద్బ లేదా సుఖాసనములో కూరొనుము, బ 
శిఖరన్నువె నెక్కు_టకు | పయత్నించుము, 

స్‌వు చందలకడ నిదలేచు అలవాటు బేకున 
అలారం గడియారనును సంపాదించుము, అలవాటు & 
తరువాత కష్టము వుండదు. అప్పటినుంచి సీ ఆంతరికవ 
(Subconsszious mind) విభేయతగల సేవకునిగా మూ 
చెప్పిన వెళ్లకు నిన్ను నిదుర లేపును, 


పీకు దీ రగ కాలము రుంచి వున్న మలబద్ధవా వ్యాధి పీ 
నచవో, ముఖిపియాళనము అయిన వంటే ఒక్‌ గ 
చన్నీళ్లో లేదా గోరువెచ్చని నీళ్లో తాాగుము, హఠ 
శాత్రములో దీనిని *ఉపుః పాని చికిత్స యందురు, 
చేసినందువల్ల సుఖవిరేచన మగును, (త్రిఫలా జలమును 
రాగ వచ్చును. 'రాత్రిసమయమున ఒక గ్లాసెడు చన్నీ 
౦చు క రక్కాయలు, ఆెంకు తాణికాయలు, చెంను 
కాయను నానబెబ్బును. ఉదయమున ముఖప్రుతు 
అయిన తనువాత ఆ నీటిని తా)గుము. ఈ మూకీ ౦టి3 
పొశుము (పౌడరు నూ సిద్ధముగానుంచుకొని, నీటిలో 
"రెండు టీ చెంచాల వొవేమును వై షపకారము నా 
'తా)గవచ్చును. 
నిద్య)లేచిన వెంటనే కాలకృత్యములను ఫ్రీర్లు 
అలవాటు చేసుకొనుము. నీవు చేసిన పురాతన పాపము 
నివారణకు నట్టి దీ న్రకౌలమునుంచి వున్న మల బద్ధము] 
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చాధపకుచున్న చో, నిదుర లేచిన వెంటనే ధ్యానము చేయుము, 
అట్టి సందర్భములో ఉదయసమయపు ధ్యానము ముగిసిన 
విమ్మట ఒక కప్పు “వేడిపాలు (తెగ ఆ పిమ్మట కాలకృత్యము 
లను తీర్చుకొనవచ్చును. 

నిదుళలేచిన వెంటనే జప, ధ్యానములను జేయుము, 
ఇది చాల ముఖ్యము. జప ధ్యానములను ముగించిన తరువాత 
ఆసన పొణయామములు, గీత మరియు తదితర ధారి శ్‌ 
గ్రంథములనూ చదువనచ్చును. 

సంధ్యాసమయములు కూడ ధ్యానముచేయుట కు 
ఆనాకూలమెన సమయములే. బ్రహ ముహూరమునందును, 
సాఛ్యాసమయము లందునూ సుషుమ్నానాడి పనిచేయు 
చుండును. సువువ్న్నూనాడి సంచరించుచున్న సమయము 
లలో ఎక్కువళిమ లేకుండా గాఢ ధ్యానము మరియు సమాధి 
స్థితిలో పృవేశించగలుగుమువు. ' ఇందువల్ల నే బుషుసు, 
యోగులు మరియు శా న్ర్రగ)౦థము లన్నియూ యూ రెండు 
కాలములను గురించియూ గొప్పగా వర్జి ౦చినవి. శస 
కెంను ముక్కులందును సంచరించుచున్నప్ప్వుకు సువువ్న్నూ 
నాడి పనిచేయుచున్న దని ేెలికెకొనుము. సుషుమ్నానాడి 
సంచరించుచున్న సమయములలో ధ్యానమునకు కూర్చొని 
అత్కశాంళిని ఆనుభవించుము 

జపముగాని ధ్యానమును శాని (వార భించునప్పడు 
ఏవైన కొన్ని డైవస్తోతములశు గాని, గురుస్తోత )ములను 
గాని చదున్సము. లేడా “పఓంిను పండె))డుమారులు ఉచ్చ 
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రించుము, లేదా అయిదు నిమినములపాటు సంకీర్తన 
చేయుము. ఇటుల ' చేసినచో మనస్సునకు ఉత్సాహము 
వచ్చును, నిద్రమత్తు, బద్ధకములు తొలగిపోవును. శీర్షాస 
నముగాని, సరారంగాసనము గాని లేదా మరి వ యితర ఆస 
నమునైన అయిదు నిమిషములపాటు అభ సిసించుము, అయిదు 
నిమిషనులసేపు |పాణయామము చేయుము. వై చెప్పిన 
వాటిలో వది చేసినప్పటికిని నిద)మత్తు బద్జక ములు తోలగి 
పోయి ధ్యానము చేయుటకు కానలసిన అర్హతను క్‌కు లభింప 
చేయును. 

మానవుడా ! బ్రహ శ్రముహూ గము సమిపించినది. 
గురు) పెట్టకుము. శయ్యపై పకుకొని యిటునటు దొరల 
కుము దుప్పటిని అవతలకు నెట్టునము. లెమ్ము, త్మీవముగ 
ధ్యానించుము. అత్కానందము ననుభవించుము. 


క్‌ ధ్వ్యానయుబేయుగ౧ ది 





ధ్యానము శోయుటకుగాను ఒక గదిని ప్ర క్వేకించి 
తాళమువేసి యుంచుము. ఇది చాల అవసరము. ఆ గది 
లోనికి ఎవరినీ రానివ్వకుము. దానిని పవిత్రము గా వుంచుము, 
ధ్యానమునకుగాను గదిని పిత్నేకించుటకు నీకు అవకాశము 
తేని మెడ ల, గదిలో ఒక మూలను తెర అడ్డ ము వెట్టి ఆ భాగ 
మును ధ్యానపుగ దిగా నొనర్చ్బుకొనుము. ఉదయ సాయం 
త)సులందు అగరుపుల్లలు మరియు శర్పూరమును వెలిగిం 
చుము. కృష్ణుడు, శివుడు రాముడు, చేని, గాయతి), లేదా 
గురువుయొక్క. లేడా క్రీస్తుయొక్క- లేదా బుద్ధునియొక్క- 
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పటమును గదియందుంచుము, ఆ పటముక ఎదురుగా నీవు 
కూరను ఆసనమును వఏర్పరచుకొోనుము. గీశ, రామాయ 
ణము భాగవతము, ఉపనిషత్తులు, వివేక చూడామణి యోగ 
వాసిష్టము, బ్రహ్మాసూత్సము లు బైబులు, జెందవెనా, 
ఖురాను మొదలుగాగల పుస్తకములను ఆ గది: భే వ్రందుము, 
మహాత్ములు, యోగులు, ప్రవక్త కోలు, జగద్దురు వుల 
మొక్క పటములను గదిలో తగిలించుము, గదిలో 'ఫివేశిం 
చుటకు ముందు స్నానము చేయుము. లేదా ముఖము, 
చేతులు కాళ్ళనః కొకుగుకొని గడిలో ప వేశించుము. చేనతా 
విగ హము ముందు ఆపనమువై న కూర్చొనుము, భజనపాట 
లనుగాని గురుస్తోత )ములన గాని పాశుము. తరువాత జపము, 
భారణ మరియు ధ్యానములను అభ్యసించుము 
ఆ గదిని చేవాలయమువళె ఛావించుము. పవితిము 
భక్రిపూర్వకమునగు మనస్సు తో ఆ గదిలో ప్రవేశించ 
వలెను. అసూయ, కా మము, లోభము మరియు కోగధ 
ముతో కూడియున్న సంకల్పములను ఎన్నడును ఆ గదిలో 
రానివ్యరాదు. పాాపంచిక సంబంభముగు మాటలు అచ్చట 
పనికిరావు, మనము ఉచ రిం చెడి పుతివాక్కు శ్రావిం చెడి 
(పతి సంకల్పము, చేసెడి పృతిపనియూ వ్యర్థము కానేరదు. 
అని గదిచుట్టూ అఆవరించియున్న అకా? త మున ప్రతి 


ఆయి 
బింబించి నమనస్సుయోడ తే తవు పాభెవమును చూపును, 


మంత 9మునుగాని భగవన్నామమునుగాని ఉచ్చరించి 
నప్పును వాటివలన వర్పడెడి శకివంతమగు కంసనములు 
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గదియందలి ఆకాశ భాగమున నిలచియుండును, ఆరుమూసముల 
పల ఆగదిలో పవిత్రతను, శాంతిని అనుభవించెదవు. 
“ పాపంచిక విషయములవల నీ మనస్సు చీకాకుపడిన ప్పుడు, 
ఆ గదిలో కూర్చొని ఒక అరగంటసేపు భగ వన్నామమును 
స్కరించుము. వెంటనే నీ మనస్సులో గొప్ప మార్చు 
వచ్చును. సాధనచేసి యీ ఆనుభవములను పొందుము. 
సీ యింటియం చే, ముస్పోరీ, డార్టిలిం.!్‌ , సిన్లూ, ఉదకమండ 
లములలో పొంజెడి ఆనందమును వొంజెదవు మార్పుకోసము 
నీను వీపర్యత పిటేశమునకునూ  వెళ్ళనక్క_రలేదు. యోగ 
సాధనతో సాటివచ్చునది మశేడియూ శేదు, 
6. ద్యానయన్నకువనికినచ్చుువదేళమయులు 














“సమమ.'గాను (చదును” న్యు, రాళ్ళు, నిప్పు, గాడ్పు, 
దుమ్ము, కేమ్క వరియు ధ్యానమునకు విఘ్నము గలిగించు 
ధ్యనులున్నూ తేని పీదేశమున్నూ, ఆక రకము మరియు 
నేతా న దకరమూ ఆగు పాోక్ళతికి సౌందర్యమును గలిగి, 
థారణాభ్యాసమునకు అనుకూళొంచు నూతులు, గుహలు, 
మంచి నీరూ లభించునట్టి ప్రదేశములలో యోగసాధన 
చేయవలెను” శ్వేతా శ్యతరోపనివత్తు 2-19 

అధ్యాత్కీక మార్షములో పురోగమించిన పిమ్మట యా 
ప్రపంచము నీకు అనుకూలపడదు. ఇచ్చట ఎన్నో విఘ్నములు 
గలవు. పరెసరములు (Environments) నీకు సాధనలో 
తోడ్పడవు నీ స్నేహితులే సీకు పిబల శతు)వులు. 
నీకు నున్న అవకాశమునంతను న్యర్గసంభావ ణలతో వారు 
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దుర్వినియోగము చేయింతురు. ఇది తప్పించుకొనుటకు ప్‌లు 
లేని విషయము. చ్యాకులపకుదువు, చికాకు నొంజెదవు 
అంతట నీ వా పరినరములనుండి బయటపడుట కె పయత్నిం 
తును. కాలము ధనము, వ్వర్లమెన తిఠుగుశులనుండి తేప్పే౦ 
పు 
చుటకై ధ్యానమునకు పనికివచ్చు కొన్ని ఉ త్తేమ ప్రదేశము 
లను చెప్పెదను. వాటిలో ఏదో ఒక పిదేశమును ఎంచు 
కొనుము. అపిదేశము సమళీతోన్లముగలదై. , ఎ“డాకాలము, 
వానాకా[బము మరియు శీతాకాలములలో సీ శరీరత_త్తగము 
నకు సరిషకునట్టిదై యుండవలెను. _దృఢనిశ్చయను తో 
ఒకే పదేశమున మూడుసువత్సరములపాటు నివు వుండ 
వలెను. ప్రతి పిదేశమునందును కొన్ని సమపాయములు, 
కొన్ని అసదుపాయములూ (Disadvantages) వుడును; 
కావున సదుపాయములు ఎక్కు_వగాకూ, అసదుపాయములు 
తక్కువగానూ వుండెకి పీదేశమునే ఎంచుకొననలెను 
ఈ ప్రపంచమున పృతివిషయమూ ఒకదాన్నివె మరొకటి 
ఆధార పడియున్నడి. ప్రపంచము: తయూ తిరిగినప్పకి కిని 
అన్ని దృష్టికోణములందును పూర్తిగా తృ _ప్తికరముగా 
నుండెడి ప్రి దెశము లభి చుట అనుమానాస్పదము జపము, 
ఛ్యానము మరియు ప్రార్థనములద్యారా నీకు పనిక్రివ చ్చెడే 
అభధ్యాల్కిక వాతఠతెవరణమిను నీవే సృష్టైంచుక్‌ొనవలెను, 
సంపూర్తిగా లదర్శవంతముగా వుండెడి ప్ర దేశమును సంపా 
దించుట అసంభవము. వచేని అసౌకర్యము. కలిగినంత 
మాత్రముననే ఆ పిదేశమును మార్చరాదు. అపి'ేశ మునే 





వ్వ ' అనానను 
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అంటి వెట్టుకు వుండవలెను తరుచుగా యిచ్చటకు - అచ్చు 
టకు పోయినందువల్ల వలాభమూ వుండదు. ఒక ప్రదేశ 
మును మరియుక ప్రదేశములో పోల్చి చూడకుము. మాయ 
నిన్ను అనేకవిధముల భ్రమ పెట్టును. వివేకమును తర్క_మును 
సహాయముగ గానుము *“దూరపుకొండలు నునుపు అన్నటుల, 
స్‌వ్రు నిమాలో వున్నప్పుడు ముస్పోరీ ఎక్కువ ఆకర్ళ వంత 
ముగ కనిపించును. అభబేరీతిని ముస్పోరీలో వున్నప్పుడు సిన్లూ 
ఎకు; వ ఆహ్లాదకరమైనదిగా కనిపించును. మనస్సునూ 
యిందిగయములకూ ఎన్నడును విశ్వసించకుము ఇంద్రియ 
వ్యామోహనులకు ఎన్నడును లోబడబోకుము జాగ్రత్తగా 
వుంశుము 


నేను పృపథమముగా హృషీకేశ ము మరియు బుపికీ 
రీతి-యనెడి ప్రదేశమలను సూదింతును ఛాన్యమున క్రీ ప్రదేశ 
ములు ఎంగో తోడ్పడును, ఇచ్చటి ఆకర్షణ మరియు 
ఆధ్యాత్కిక ప్రభావములు అత్యద్భుత ములు. కుటీరమును 
నిర్మించుకొని యిచ్చట ఉండవచ్చును. ఉత్తరకాళి, బ్రహ్మ 
పురి, గరుడా చెట్టి, నీలకంర్‌ : (హృపీ. కేశ మునకు దగ్గరలో) 
కూడా చక్కని పిబేశములే, ఆల్కోరా, నైనిటాల్‌లు కూడా 
మంచివే. గంగ, నర్కద, యమునానదుల ఒడ్డుననున్న వగామ 
మైనను పనికినచ్చును. కాన్మీరునందలి కుల్లూలోయ, చంపా 
లోయబు కూడా మంచివే గుహోజీనితము గడుపదలచు నెడల 
హృవీ.కేశమునకు పదునాల్లు మైళ్ళ దూరములోనున్న వశిష్ట 
గువాక్రు వెళ్ళుము. ఈ గువాలో రామతీర్థస్వాములవారు 
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కొంతకాలము నివసించిరి, పరిసరగా)మములనుండి పాలు 
దొరుకును, హృవీ. కేశమునకు దగ్గరలోగల బ్ర)ిహ్మపురియందలి 
రామగువా కూడా ఆకరనంత మైన ప్రదేశ మే. కాలీకమ్లా 
వాలా శేత)మునుండి పదిహేను రోజులవరకు సరిపోను 
ఆహార పదార్థములు లభి చును. హిమాలయములందలి జు పీక 
డగ్గరలోనుంకు బంరుఖీ సహా కూడా మంచిదే. ₹కహీికి 
సమో పము భో ధ్యానమునకు పనికివచ్చు చెక్కు గామములు 
గలవు, మురళీధకుడనే ఒకరు చక్కని తోటలో ఒక అంద 
మైన పక్కా. కుటీరమును కట్టించియునా ఇరు. అచ్చట కూడా 
సీను ఉండవచ్చును. అబూ పర్వతము కూడా అందమైన 
చల్లని ప్రదేశ సు 


ధ్యాన ముచేయుటకు చల్లగావుం కెడి పీ దేశములు 
కావలెను. వేడిగావుండెడి ప)చేశములలో మెదడు అతి 
త్వరగా అలసిపోవును. చల్లని ఫి-జేశములలో ఇరువదినాల్లు 
. గంటలూ ఛ్యానము చేసికొనవచ్చును. అచ్చట సీకు అలసట 
రాదు, ఆళ్వారు, లిండి మహోరాజాలు ఆబూపర్వతము 
మోద చక్కని గుహలకు సి్క్కించ్చి విద్యావంతులు 
యోగ్యులు అచాాన సాధువులను మాత్రము భోజనాది సౌక 
ర్యములను కూడా వర్చురచిరి. లవ్య్కణచూలా కూడా మంచి 
పిబేశ మే. [కొత్తగా కుట్రీరములు కట్టుకొనుటకు యిచ్చట 
కావలసినంత చోటు వున్నది. కాన్‌పూరుకు సమాపంలోగల 
"భిహోవ ర్తము కూడా మచి ప్రదేశమే యమునొనదీ తీర 
మున మధురకు ఏడుమైళ్ళ దూరములో ధ్యానమునకు పనికి 


1 wipe 18 
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నచ్చు చక్కని పిదేశములు చాలా గలవు, ఉతరకాళి 
చక్కని ఆధ్యాత్మిక స్పందనములుగల ప్రేశము, లక్షేశ్వర్‌ 
అనే వకాంతప దేశమునందు కూడా ఉండవచ్చును, 


ధ్యానయున కువనికీవ చ్వుయుఖ్యవుదేళయులు 





న 


1 హృషీ కేశము 9ి హరిద్యాథము 8 ఉత్తరకాళి 4 కం 
కాల్‌ (హరిద్యారము దగ్గర) 5 బదరీనారాయణ్‌ 6 దేవ 
ప్రయాగ (హిమాలయమనులో) 7 గంగోత్రి (పీమాలయ 
ములో) 8 అయోధ్య 9 అబూపర్వతము 10 నాసిక 11 కాశీ 
12 బృందావనం 18 శీ)నగరు 14 ఆల్మోరా 15 నైనిటాలు 
16 బెంగుళూరు 17 పూరీజగన్నాధం 18 ద్వారక 19 పండరీ 
పురము 20 తిరువత్తియూరు (మదరాస్సు 21 అలంది (పూనా 
దగ్గర) 22 జాహూ (బొంబాయి £8 తరువెంగోయికొండలు 
(దవేణఇండియా) 24 తిరుపతికొండలు 25 పాపనాశనం (తీరు 
న ల్వేలిజిల్లా), 

(వై ప్రి చేశములలో ఏదైన ఏకాంత పు ేళశమును 
ఎ౦చుక్‌నుము). 

గంగ, యమున, కావే, గోదావరి కృష్ణః తామ) 
పర్లి నదడీత్రీ*మున వ ప్రదేశ మైనా, వ గామమైనా ధ్యానము 
చేయుటకు పనికివచ్చును. సమశీతోన్నంగావుండే ఏ ప్రదేశము 
శా ఎంచుకొనుము, 

ప్రపంచమందంతటను అన్నింటికంశు ఉత్తమమైన 
ప్రదేశము వ్యాపీ, కేశము. ఇచ్చటి ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు 
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అతోన్నతిని కలిగించును. పాఛకృతికదృశ్యము అత్యాకర్ష 
కము, అందమైన ప్రదేశము, 

ముస్సోరీ, డార్టిలింగ్‌ , సిమ్లూ, ఉదకమండలం, కొడై 
నాల్‌ "మొదలగు కొండపి దేశ ములన్ని యూ చల్లని ప్రే 
శములే. అచ్చటి పా+కృతిక దృశ్యముకూడా అందముగా 
వుండును. కాని అవి రాజసిక ప) దేశ ములు. అచ్చట 
ఆతో్యెన్నకికర మగు ఆధ్యాక్మ్యక స్పందనములు వుండవు, 
లోకులు కాలశే పమునకు, విలాసమునకూ, వాతావరణమును 
కలుపి తమునరు ్పటకూ అచ్చటకు వెళ్ళుదురు, కాన అని 
ఛ్యానమునకు తగవు. 

పారంభదశలో లై. బరీ, వెద్యసహాయము, _రెల్యే 
స్రేషను మొదలు గాగల కొన్ని సౌకర్యములువున్న ప్రిదేశమునే 
ఎంచుకొనవలెను. ఫలములు, పాలు దొరికే పుబేశముగా 
వుండవలెను అటుల కానిచో ఒశకేతావున ఎక్కువకాలము 
వరకు సాధనచేయుట కష్టకరమగును. సాధనలో వృద్ధి 
పొంది చేహధ్యాసకు అతీతుడ వైన పిమ్మట నీవు వ ప్రదేశ 
మునందెనను వుండవచు ఎను. 

ఆత శక్షూగము పొందుటకు వకాంతవాసము, తీవ) 
ఛ్యానములు ఆవశ్యకము. గంగా నర శ్రదానదీతిరములు, 
కాంచవాలయ పాాకృతిక దృశ్యములు, ఇ ఇచ్పో ద్యానములు, 
పవిత) -జీవాలయములు - ఇవి మానసికోన్నతిని కలుగచేసే 
ఛారణాభ్యానము లు చేసికొనుటకు తోడ్పడును. అట్టి ప్రదే 
శములను ఆశే ౧యించుము. 


కనాన ననన 
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వ'కాంతపిచెళము, ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు గలిగి 
చల్లగా వుండి సమశీతోప్తముగా వుండెడి పిజేశము ధారణ 
శేసీకొనుటకు ఆవళ వ్రక్‌ము, 











7» ద్యాశయు బేనికొనుటకై గుహలలో నివనించుట 


గుహలో నివసించుట చాల శవమైనది, పాిచీన 
ఛారతీయ బుములు, యోాగులూ  హీమాణయములందలి 
గుహలలో నివసించి తీవిమైన తేషథ ఎర్యయొ నర్చిరి. గుహలలో 
న్రీతోవములు చాల సమానముగానుండును. గుహలు చాల 
చ లదనమనిచ్చును aC డత్రీవత గుహలలో ప్ర వేశింపజాలదు. 
శీశా కాలములలో సరివడు నచ్చడనము ఉండును, చాహ్య 
ధ సను లేవియూ గుహలోపివేశింపవు నిరి పయషముగా చక్కగా 
ధ్యానము శేసికొనవచ్చును, వఏకాంతశకూడ ఉండును. అధ్యా 
త్మికస్పందనములు అతోన్నతి నిచ్చునవిగా నుండును. అధు 
నికసభ్యతే యింకను అచ్చట ప్రవేశించ లేదుగాన పా్రాపంచిక 
వాతావరణము అచ్చట వుండదు. గుహలో నివసించుటవల్ల 
యా ప్రయోజనములు ఉన్నవి. 


హృషీకేశ మునకు పదునాలుగు మైళ దూరములో 

హపూమాలయమున వకిషగుహ యనెడి అందమెనగుహావున్నది. 
అ రా 

అది నశీష్టమహార్షి తపన్సుచేఃన పబెళము. అందు వల్ల దానికి 

ఆ పేరు వచ్చినది. చుట్టుప్రక్క_లగల గా/మములలో పాలు 

లభించును. చుహీకి సమిపంలో బంకుఘీగుహయనెడి 

మరిర్మొక్‌ అందమైన గుహగలదు. హృపీ.కేశమునకు ఆరు 
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మైళ్ళ దూరమున నున్న సీలకంళపర్వతములందు కూడ 
గుహలు గలను. 

ఆభునికవిద్య నభ్యసించి కోమలము. దుర్చులమగూ 
నగు శరీరము గలిగి పిరికివారుగా నుండెడి సాధకులకు గుహా 
జీవితము అనుకూలించదు. దృఢమైన బలిష్టమగు శరీరము, 
నిర్భయులు, ఆపారమగు  సహనళ కిల సాధకుల కిది 
లాభించును. కొన్ని దివ్యసిద్ధులను ఫొందినవారు చనా 
గువాలలో నివకించవచ్చును, మూలికా పరిజ్ఞానము” లనారు, 
కాయకల్పాదులవల్ల శరీరమును బలిస్ట్రముగా నొనర్చుకొన్న్న 
వార్కు నిమికల్పమునుగాని, శుద్ధిచెసిన ముపిణిపిక్క.లను 
(Purified Nux Vomica) గాన కొంతకాలము పుచు కొని 
తేమ శరీరమును పాములు తెళ్ళు మొదలగు విషజంతువుల 
విషములు బాధించకుండా వుండునటుల చేసికొన్న వారు, 
మంత్ససిద్ధిగలవారు, ఘాతుక జంతువులను వశ మొనర్చుకొన 
గలవారు, శీతో ప్లములను అకేలిదప్పులను సహించగలవారు, 
ప్రాపంచిక ఆకర్ష జలు ఇంది)య' వాసనలు, పాపంచిక కార్య 
ముల నన్నింటిని త్యజించినవారు, దీర కాలమునరకు ధ్యానము 
చేయగలవారు ఆంతరిక నిపూ-మము సీదించినవారు 
నూత మే గుహాలలో నివశించదగుదురు. 


మర్చలులు, అనారోగ్యవంతులు, పరిపక్యము కాని 
ఆధ్యాత్కికభౌావములు గల యువకులు కొందరు, వవొ- 
వొన్ని ఛార్కిక గ /0ధములు చదివినందువ లను, "లేదా సాంసా 
రిక్షచిక్కు.లవల్లనో, లేదా అపదలవల్లనో కొద్దిగా వివేకము 
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వైరాగ్యము జనించినందునల్ల శారీరక్షనున మానసికమైన 
వసాధనలూ చేయకుండా ఆకస్మికముగా హీమాల నములకు 
పరుగెత్తుకొని వత్తురు. మిక్కు.టమైన జరము నచ్చినప్పుడు 
ధర్మామోటరు నందలి మెర్క్యురీ 10 ఏడిగీ లవ = రు వచ్చురీతిని, 
యిట్టి నారికికాడా తారణ్యో చాక పు వాంగు 112 డిగల 
వరకు వచ్చును. ఈ పొంగు వెంటనే చల్లారిపోవును హిమా 
లయములలో వండ లేక కొద్దిరోజులలోనే వా రచ్చటిను?చి 
వెళ్ళిపోదుకు కొందరికి గుహాోని వాసము గాలి రానందువల్ల 
సరిపడక చర్మవ్యాధులు, శరీరము పాలివోవ్రట సంభవించును, 


కైవల్య గువా, ఆనందకుటీరము వంటి క్చృతి9వు 
గువాలు, తగినంత గాలి వచ్చురీతిని మ్‌ స్వగామములో 
గాని మో ఆవరణయందుగాని లేదా ఏడైన వకాంత 
పిబేశమునందుగాని భూమిలోపల _ నిర్మ్కించుకొనవచ్చును. 
రెంశు వ పులా గోడలూ, మధ్య ఖాళిస్టలము, గాలీయొక్క_ 
రాకపోకలకు రెంను గొట్టములూ అవిర్చి కట్టుకొన్న చో, 
గువాలోపల సరిపోను చల్లదనము వుండును పీకినిజమగు 
సాధకుడూ (పృజలమధ్య నివశించువారు) యీ విధముగా 
ధ్యానమునకు ఒక గుహను ని్క్కించుకొనుట అత్యంత 
లాభక రము, 


గుహాోనివాసములో మరియొక ఇ్రబ్బందిగలదు,గుహాలో 
ఇవాలకాలమునరకు నివశ్‌ంచినందువల్ల తమాగుణము అల 
వడును. అతడు వవిధమగు పనియూ చవేయనేరజు. మనువ్యు 
లతో కలసి మెలసి వుండజూలడు. జనసమూహమనిన మిక్కు__ 
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తుముగ భయపవపడుదుగు, కొద్దిమంది మనుష్యుల మధ్య వున్న 
ప్పటికిని అతనిమునస్సు చికాకుపడును. కొద్ది” బ్లము వీనిపించి 
నప్పటికిని వ్యాకులపడును. ఈ విధానము “నమ - దర్శనమ.” 
కానేశదు, పాశ్న కాభివృద్ధియే యగును. గుహలో నివసించు 
నాతడు జనమధ్యమునకు వచ్చినప్పుడు కూడా ఒడుదుడుకులు 
అని మానసిక సమత్వమును అలనరచుకొనవ లెను, ఆధ్యాతి 
కోన్నతిని గుర్రిలచదగు లవణ మిదియే, 
ఒడుదుడుక లులేన్సి ప్రశాంతమైన, ఉత్సాహజనక మైన 
అద్భుతమగు గుహ సి హృదయమునందున్న ది. అది, ఉప 
నిషత్తులలో చెప్పబడిన హృదయగుహ పాచీన కాలమందలి 
దత్వా తేయులు,శ ౦కరుడు, యూాజ్ఞవల్కు్య్యడు నివసించిన గుహ 
యిదియే ఇప్పటికీ కూడ ఆధునిక బువులు, రరూగులు 
తమ మనస్సులను, యిం౦ది 3 యములను ఆంతీర్కుఖ మొన " ఎ 
అచ్చట వసించుచుశ్నారు. వారు శాశ (త అనండస్వరూపు లై 
అమరత్యమనెకి అమృతపాన మొనరురు. 
మోా ెల్లరూ అద్వితీయ బివ్యూతో ఐక్యతను వాంసి 
ఆ వింతైన అద్భుతమగు గుహాతో నివి ౦కురుగాక, 


8 ధ్యానయునభ్యనింభుటకుయుందు 

తల, మెడ, “వంగ దేమును నిలువుగీతవలె తిన్నగా 
న్నంచుము, భగ వద్దీతేలో 6న అధ్యాయములో ఆసనమును 
గురించి వివరింపబడియున్న 11, 18ి శ్లోకములను చదువుము. 
న్లాల్డుమడళలు పెట్టి ఒక కెంబళిని పరచుము, దానిమోడ 
ఒక మెత్తని తెల్లగుడ్డ పరుచుము. ఇన చాలును. పులిచర్కము 
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గాని, జింక చర్మము గానిదారెక్‌ కే యింతకంి శేవ్యము. 
పులిచర్మములో కొన్ని ప్రత్యేక ప్రయోజనములు గలవు, 
దానివల్ల శరీరమున త్వరగా విద్యుచ్చ కీ జనుంచుకే గాక, 
వ ర్రీరమునందిలి విద్యుచ్చ క్రిని బయటకు పోనివ్యదు. ప్రతి 
చర్మము పిద్యుచ్చ _క్రిమయము, 

తూర్పుది౪కు గాని, ఉ త్తరదిశకు గాని ముఖము 
నుంచుము. ఆధ్యాక్కిక సాధకు లెల్లరు యో నియమమును 
పాటించితీరవ'లెను. ఉత్తరదిశకు ముఖము నుంచినందువల్ల 
హేవాూలయమునందలి బుషులత్రో సంబంధము వర్పడును. 
వారే స్పం౦దనములవల్ల మిక్కుట ముగు లాభము కలుగును 
అ ధ్యానయుబేయురిటులు? గ్‌ 


ధ్యానము, మానములు ఆెంకున్నూూ = ఆధ్యాత్మిక 
వమార్షములో చాలాతోడ్పడగలవు. ధ్యానమువల్ల అపారవుగు 
అభ్యాక్కిక బలము, శాంతి నూతన జవసత్తువలు లభించును. 

శాంతమైన మనస్సుతో ధ్యానము చేయవలెను. 
అటుల చేసినప్పుడే త్వరలో సమాధి సిదించును బిండి) యము 
లన్లు _._.వశ్లపర్నుచుకొ ని, కోరికలు లేని హాడవుగా వున్నచో 
'ఇొంతమగు మనస్సు అల్లవమును. మోామోశ, డై వీసంకల్ప 
ములను కలిగియున్న ందువల్ల కోరికలు నసించును శాంత్తష్టును 
మనస్నుగల్లవాడు రాజాధిరాజు, ప్రభువులకు ప్రభువు శాంత 
మనస్కు- నిస్థికీ వర్గనాకీతము. 

ధ్యానథారణలలో  నీమనస్సును _ అనేకవిధములు™ 
త్లరిఫీదు చేయవలసియుండును. అటుల చేసినయెడల సూల 
మనస్సు సూమ్మ్‌మనస్సుగా మార్పు చెందును. 


హహ మన యయ 
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సీవుచే సెడి ధ్యానము నిత్యజీవితములో రూపొాంద 
వలెను. నీవుచేసెడి పృతిపనియందును శాంతి, సమరత్వములు 
నుండవలెను ఎల్లప్వుశు శొంతమూర్తివై యుండవలెను. 
అటుల వుండగలిగినవ్వుడే ధ్యానముమొక్క-. వాస్త్రవమగు 
_ ఫలమును అనుభవించగలను. 


ద్యానయుబేయువద్దతి 





ప భాగములను (రొమ్ము, శ తల తిన్నగానూ, 
మరియు యితర శరీరభాగములతో సమానముగాకూ వుంచి, 
మనస్సును యింది) యుములను వశ పంచుకొని హృదయ 
స్థితుడై . బుద్ధిమంతు డై నవాడు బ్రహ్మ (ఓం) యనెడి నావను 
ఆధారముగా గొని ఛభయంకరవుగు సంరార సముద్రమును 
దాటును, 

పొణములను జయించి, కోరికలను వశ మొనర్చుకొని, 
నానీకలతో నెమ్మదిగా శ్వాసించుచూ, రధసారధి రధమును 
నడుపురీకిని పండితుడై నవాడు జాగరూకతతో పొగరుబోతు 
గురములచే లాగబకుచున్న మినస్పువైన ఛ్యానముంచును, 

పంచభూతాత్మకమగు (మన్ను, నీరు, తేజస్సు, గాలి, 
ఆకాశము) యోగియొక్క- శరీరము యీ దిగువ చెప్పబడిన 
రీతిని ఛారణాలవమ్యేమును హొంది, . ధారణాగ్నిచే ఆతని శరీ 
రము దహింపబడిన ప్పుడు వ్యాధి, వయస్సు, బాధలనునవి 
'తే౦దిగా అగును, 

 శర్రీకము తేలికగను, న్యాధులు చేనిదిగను, మనస్సు 
కోరికలు లేనిదిగన్కు పీకాశవంతమగు రంగు, మధుర 
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గాత)ము, అహ్షోదకరమ*స నాసేన (51611) మవలవిరోచనము 
బహు స్వల్పముగానూ వున్న సమయమున ఆతనికి మొదటి 
తరగతికి చెందిన ధారణ సిద్ధించినదని తెలిసికొనవలెను, 
ఆధార ణనూళచయశలు 





లవణమునుగాని వుచదారనుగాని సిటిలో పూ గా 
కలసిపోవునటుల చేయువిథముగా, నీ మనస్సును కై పీసేంక్ర 
ల్పములత్రోను, టైప్‌ ఆనందము, బైవసన్ని ధానము, ఆత్మ్కో 
న్నకిసి కలిగించెడి ఆథ్యాత్మిక సంకల్పములత్రోను కడిగి 
వోవునటుల చేయనలెను అటుల చేసినప్పూుకు, నీవెప్లప్పుమూ 
దివ్యజ్ఞూనమున స్థిరపడి యుందును 

తీవిముగా ఛ్యానముచేసి సమాధి స్థితిని త్వరగా 
వొందగోరువో అమయిదువిషయములకు కద్ధ గా పాటించ 
వలెను అవ్నిమానమ్ము తేలికళ్చైన ఆహారము (లేదా పాలు, 
పళ్ళుగల ఆహారము, ఆకర్ష వంతమగు ప్రాకృతిక్ర దృశ్య 
ములు గల వకాంతవాసము, ' గుకుచ్చుతో వ్యక్తిగత సంబం 
ధమ్ము మరియు చల్లని ప్రజీశము. - 

నె తిక జీవితమును గడిపిన యెడల మాత్రమే గాఢ 
ధ్యానస్థితి లభించగలదు. అటుపిమ్మట విజేకము మొదలు 
గాగల యితర సోపానములను కూడా మాననీకముగ నిర్మించు 
కొనవచ్చును 

మనస్సునకు ఛారణను అలవరచి, ఆవీమ్మట భ్యానము 
చేయవచ్చును. నీను నై ికజీవితమును పాటి ౨చినకొలది, 
ధ్యానము చేసినకొలది, జననమరణ చక్గమునుండి త్రప్పించెడి 
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నిర్విక ల్పసమాధిపట్ట అంతగా ఆసక్తి వర్పడుటయూ, నిక్వి 
కల్ప సమాధి సిద్ధించుట యూ, అమరత్వమూ బ్రహ్మానంద 
ములు లభించుటయూ సంభవించును. 

కృష్ణభగవాములు మురళిని చేగాని వమి బోధించికిరి ? 
మురళిమొుక్క_ సంకే తార్థ మేమిటి?మురలి “సీంకార చిప్నాము” 
అహంకారమును ఏకువుము, నీ శరీరమనెడి మురళిని నేను 
మోఆగింతును నా ఇచ్చతో నీ యిచ్చను ఐకల్గ మొందనిమ్ము . 
కరం శ రణుజొచ్చుము నీవు నాలో ప్రీశకేశింతుపు, అత్కోశ్తే 
జకమగు. అత్మయొక్క. అంతర్నాదమును వినుము, శాశ్వత 
శాంతిబో విశ మిం చుము” అని కృఫ్ణ భగవానులు శెలవిచ్చి 
యున్నారు, 

కేలికయెన ఆహారమును శై కొనుచూ, ధారణ మియు 
భ్యానములను అభ్యసించిన యెడల సమాధి సిదించగలదు, 
రెంగుమూను గంటలసేపు భఛ్యానముచేయుము, “అలసిపోయి 
నచ ఒక అరగంటశేను విశాంతి తీసికొనుము ఒక కప్పు 
పాలను తాగి మరల ధ్యానముచేయుము. ఈ గ్రీతిని మరల 
వరల ఛ్యానముచేయుమ్ము సాయంత్రమున కొంతసేపు వరం 
జాలో పచారు చేయవచ్చును, కొద్దినిమిషముల పాటు కూడ 
మనస్సునందు. నవిధకుగు ప్రాపంచిక సంకల్పములనూ 
రానిశ(కుము. 

. విద్యార్థి తాను పరీక్షలో ఉ్షీర్లుడెనందువల్ల భవిష్య 
తలో శానున్ష లాభమును ఊహించుకొన్సి అక ,-లుగాని 
_ శెఖాగణితముగాని పారంఛమున. వినుగుగాను అబోధకము 
wr 
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ములు 


గాను వున్నప్పటికీని అభిరుచి? అలవరచుకొను గ్రీకిని, సీవు 
కూడా ధ్యానమువలన భవిష్యత్తులో లభి ఉడి అమృ 
తత్వము, పరమళాంతి, పరమాన-"దములను ఊహించుకొని 
ధ్యానము చేయుట అలవరచుకొన వ ఆను. 


నీవు పనుల (కర్య పట్ల అకుచి, ధ్యానముపట్ల 
మాత్రమే అభిరుచియూ గలవాడవెనచో, వకాంతవాసము 
చేయుచూ పాలు, ఫలములను నూత)మే. అహారముగ నొన 
ర్పుకొని జీవించవచ్చును. చక్కని ఆధ్యాత్కికోన్నతిని 
పాడెదను. (కర్ణ) పనులపట్ల అభికుఛియూ భ్యానముపట్ల 
అపచియూ ఏర్పడినచో కర్యల నొనర్వుటను మరల 
పోర ._భించుము ఈరీతిగా క )మసాధనవలన మనస్సును నియ 
మించవ లెను. 


అగ్నోజా(ల పెన ఒక ఇనుపషముక్క.ను వుంచుము, 
వెంటనే అది నిష్తువలె ఎర్భగానగును. తరువాత దానిని 
యివతలకు లాగుము. దానియొక్క ఎర్రిదనము పోవును, 
నీవు దానిని ఎల్లప్పుడు ఎరిగా వుంచదలచినచో, దాసిని 
ఎల్లప్పుడు అగ్నియందు వుంచితీరవలెను. అబేరితిని నీమన 
స్పును బ్రవ్యాజ్ఞానాగ్నితో నింపియుంచదలచినవో, తీవ) 
ధ్యానముద్వారా మనస్సును బివ్మాజ్జానాగ్నితో సంబద్ధిత 
మొనర్చి యుంచవలెను. బ/హ్యజ్ఞానమును నిరంతరము 
పృవహపింపజేయవలను. అంతట నీకు సవాజావస్థ చేకూర 
గందు, 
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శావయూలు | Images | 
ధ్యానమును పర లభించుటకూముంవూ భగవానుని 
గుంంచిగాని బొవ్మూనుగురంచి (స్టూలరూపషము లేదా సూయ 
రూపము) నట్టిగాని మాననికరూ పమును వఏర్పరచుకొనవలెకు. 
కృష్ణభగ నానుని పటమును కనులతో చూచుచూ ధ్యానము 
చేయుటను స్తూలధ్యానమందురు అజేరీకిని, కనులుమూాసి 
ఆక ్రమ్హాని రూపమును మానసిక ముగ కల్పించుకొని ధ్యానము 
చేయుటను కూడ స్తూలరూప భ్యానమందురు; కాని యిని 


మొదటిదానికంబు ఎక్కువ సూతయ్య్కవైంనది. పరంజ్యోతిమై 
భ్యానముచేయుట యింతేక౦కును సూత్యుధ్యానము. మొదటి 
"ెండునూ సగుణధ్యానములు, మూడవది నిష్ణణధ్యానము, 
నిద్దణధ్యానమునందు కూడ పాధమికావస్థ గొ మనస్సును 
నిలుపుటకు వ బేని సూమ్మరూపమును ఆధార ము చేసికొ ఎవరు. 
అనంతరము యా నూతు శ్రైనాసము కూడా తొలగిపోయి, 
ధ్యానముచేయు వాను, ధ్యాన మొనర్పబడు వస్తువూ - రెండూ 
వకమగును ధ్యానము మనస్సునుండి  ప్రారంభమగునుం 





నాధనకుగుంబ౦భింబచిననూచభ నలు 
ధ్యానము చేయునప్పుడు ఎంతసేపటివరకు పా)పంచిక 
సంబంధమగు సంకల్పములు రాకుండా వుండగలిగితివో 
నోటుచేసికోనుము. మనస్సును జాగ) త్తగా కాచియు౦కుము. 
ఇరువది నిమివములవరకు అటుల వుడగలి*ినచో, ఆకాల 
మును నలుబదినిమివములవరకు సెంచుకొనుచూ రమ్ము, 
ఎచెవీసంకల్పములతో మనస్సును మరల మరల నింపుము. 
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ధ్యానమున మనస్సు నిలుకడగా నన్ను పశు కను 
పాపలు కాడా నిలుకడగా వుఎశును. ఇాంతమనస్కు_ డైన 
యోగియొక్క. దృష్టి నిలుకడగా నుంశును. రప్పవాలుకు 
నుందు, అతనినేత్రుములు ఎర్రగా గాని, శుడ్షమైన తెలు 
పుగా గాని వుండును. 
బంది! యము: బు మరియు మనసూ ఐకంమెన సమ 
యములందు మాత' ను గావహ్యకరొలుగౌాని ఆంతరిక కర్కులు 
గాని జరుగును. సంకల ల్సమే వాస ముగు కర్మ. సాధనవలన 
మనస్సును జయించి అసేనవములనము ఉద“ కములగరూ నియ 
మించిన యడల సనిశెన్నశును మూర మెన "బేడా చెడ్డసను 
లనూ చెయ్యవు. ఏసిన ఉ దేక మేలను, ఆనేక ములను, 
ప్రవృత్తు తులకూ సరిదిద్దుటలో ధ్యానము ఎంతో తోడ్చుకును. 


విశాలాకాళమువై భారణనుగా ని, ధ్యానముగాని 
చేయుము. నిషణభథ్యానము చేయువారికి పసకవచ్చు సాధనలలో 
యివొక్ర4* ఈవిఫమగు థ్యానమువలన పరిమితమగు రూపము 
లను కరి చి చింకించుటను మనస్సు విడనాడును. ఇటుల 
చేయగా శౌయగా కమక "మముగా మనస్సు శాంతసముదు 
మున క్రలసివోపును, తది సూత్యూతి సూక్య్రముగా నగును. 

కందరు విద్యార్థులు క కనులు టేరచియూూ, మరి ఫొందరు 
షపిమలు మూగుయరా, మరికొండను సము (కనులు) ఆ తెర 
చియూ ధార చేయుట యిష్ట్రపకుదురు, క నాఖుమనాని 
ఇభారణ చేసినందువల్ల బయటినుంచి ఏదుమూూ్యూ = ధూళీ 
వచ్చి కనులలో పడదు, మరికొందరు వెలుగులు (Lights) 
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ఈడ్పులు (౮61) వ లనూ బాధపడి" కనులు తెరచి ధారణ 
వేయుటకు యహ ఫ్వపడు చుందురు. కనులుమూసి భోరణ. చేయు 
వారిలో కొందరికి అతి కొద్దికాలములోనే నిదవచ్చును. 
పారంభకులలో కొందరికి కనులు తెరచి. ధారణ చేయుటవల్ల 
మనస్సు యిటు _ నటు పరుగులిడును. కావున 'లోకజ్ఞూన 
మును ఆధార మొనర్వుకొని. నీకు ఏవిధానము ఎక్కునగా 
తోడ్పడునో ఆవిధానమునే అవలంబించుము. _ తదితర 
విఘ్నములను తగినరీతిని కెలివికేటలతో నివారించూకోనుము. 


ఛ్యానాభ్యాసమూ నియమపూర్వకముగ చేయుచుం 
డుము. విను వకుండా ధ్యానము చేయు చుండుట అత్యావశ్య 
కము, సాధకునకు యిందువల్ల సత్వర అభ్యున్నతి, అత్యధిక 
విజయము లభించును, ఒకవేళ క్చ్‌క్ర్ర చేప్వుకోనగినంత ఫలిత 
ములు సాధనలో లభించకపోయినప్పటికిని, క్‌రుి పట్టుదల 
విశ్వాసము మరియు ఉత్సాహములతో + 'వీనువకుండా సాధన 
చేయవలను. ఇకుల 'చేసినవో కొంతకాలమునకు విజయము 
చేకూరును. ఇందేమాత)ము సంశయము లేదు. ఏపరిసి స్థితి 
లోనూ ఒక్క-రోజుకూడా సాధనను నూనకుము. 


అ డవీ సంకల్పములతో న్కు సొ త్వక్‌ భావములతో నూ 
మనస్సును “నింపుతూ వుండుము ఇటుల చేయుటవలన 
ననున నూతనో-గాడులు (Grooves) చేర డును. గాను 

en ముల్లు గోమఫోను క్షేట్లువెన సన్నని గాడిని కోసు 
కొనుచు పోవురీతిని" సాత్రోక * 'చింతనమువల్ల మనస్సునంధును 
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చమెదడునందును నూతనవమూ "ఆరోగ్యకరమూ నగు 'గాడులు 
(8200765) వర్పశును.  “ ' వ 
.., మనస్సునకు పొణము. కైతొడుగు -_ సూత్కు - 
నసిక్ర - పాణ-స్పంచనమువల్ల సంకల్పములు జవి౦'చును. 
ప్రాణాయామము చేసి, ' మనోనిలకడను అలవరచుకొన్సి 
తద్వారా ఛ్య్యానమున అభివృద్ధి పొందవచ్చును. | 


నిమ్మ్యకాయశసమును గాని, చింతపండు రసమును 
గాని బంగారు గ్లాసులో పోసినచో అది. ప్నాడైెపోదు. అటుల 
గాక, ఆరసమును యిత్తడిగ్గాసులో గాని రాగి. 'గ్లానాలో 
గాని పోసినవో, వె;టనే అది, పాడై పోవుకుగాక వ్రిషముగా 
మారును. అచేవిథమున్స నిరంతర ధ్యానమును అ ధ్య్యసించెడి 
సాధకుని పవిత): మనస్సుల్లో వీనర్షువ్య తులు (56n518] 
Thoughts) ఏవైన వున్నచో, . అవి ఆతనిని. . అపవితు)న్సి 
చేయజాలవు. మరియు " వికారమును .. జనింప (2259801416 
excitement) చేయను... వఅపఫిత్రుమనస్కుులగు మానన్రలలో 
ఇ౦ది్రఆయవృత్తులు వున్న యెడల, వారు ఆయా యింది)య 
వస్తువులను గాంచినప్టుకు మన్తోవికారమును. పొందుదురు. 


నీ 


rE y ల్‌ జ్‌శ 


ళో ర్‌ ౮ ఆ ర్హొగ్య యు 





"౪ ఆసనము శరీరమునకు నిలుకడనిచ్చును. బంధములు, 
ముద్రలు శరీరమును బదృఢ-మునరు ను. పా శాయానుమువల్ల 
శెర్రీరలాఘవము లభించును 'నాడీ మద్ధినలన మనస్సుకు సౌమ్యా 
జ్ర స్త సిద్ధించును; “ఈ 'యోగ్యతలనన్నిటిని" ౫ సంపాదించిన 


నేనన rrr PP IIE 


TI 





పిమ్మట మనస్సును బ్రహ్యమువై నిలుపవలెను. అట్టి ట్టి స్థితియంచె 
ధ్యానము సుఖముగను నిలుకడతోనూ సాగును 

ఉదయము 4 గంటలకు ర్‌ నిమిషములే సెపు శీరాసనము 
వేయుము. తరువాతే ర్‌ నిమిషములు. విశ్రాంత గై కొనుము. 
ఆ పిదప ధ్యానము చేయుము. ధ్యానము చక్కగా క కుదురును. 

. ధ్యానమునకు ముందు .0 సాధారణకుంభకములు 
చేయుము, అ తరువాత ధ్యానమునకు కూర్చొనుము ప్రాణా 
మూమమువలన తంది, ఆలస్యములు (నిదురమక్తు, బద్ధకము) 
తోలగిపోయి. మనోనిలకడ వర్పడునా. 

ఒకవారము రోజులపాటు పాలు, ఫలములను మామే 
ఆహారముగ గ కొనుము. దీనివలన శరీరలాఘువము, సాత్విక 
- తత్వము అలవడి ధ్యానము చక్కగా జరుగును, రాతు లందు 
ఒక అర్ల ర్భ శేరుపాలు మాత మే ఆహారముగా గై కోనుము. ఇందు 
వల్లకూడా ధ్యానము చక్క_గా అలవడును, ఇందువల్ల నిద్రను 
సులభముగా జయించన చ్చును. రాశు్రంలందు బరువైన ఆహో 
రము గై కొనుట చే త్వరగా నిదురవుత్తు వచ్చును. 


ధ్యానానశయు 





ఒకిమాటుగా నాల్లు లేక అయినముగంటలసేపు ధ్యానము 
చేయువాకు పద మరియు వజా)సనముల జంటనుగాని, చేదా 
సిద్ధ మరియు వజాస సనముల జాటేుగాని పారంభమున 
అలవరచుక్‌ నుట మంచిది. ఒక్కొక్కప్పుడు రక్తము ఒక 
చోటుగా చేరుకొనుటవల్ల తొడలుగాని పాదములుగాని తిమ్తిన్లె 
క్కు-ను. ఆెంకుగ ౨టలు అయిన తరువాత అసనమును 





po కానని 
(కళ్ల 
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మూాకమ్చుము. పన "లేక సిబ్ధాసనమునుండి వజా )సనములోనికీ 
మారుటగాని లేదా కాళు ఎ పొడుగుగా జాపుటగాని చేయుము. 
గోేడకుగాని దిండుకుగాని ఆనుకొనుము, వెన్నెముకను నిలు 
వుగానుంచుము, ఇప్‌ సుఖముగానండెడి ఆసనము. రెండు 
కుర్చీలను దగ్గరగాజేర్నుము ఒక కుర్చీరూద కూర్చొని, 
౮ లు 
మరియొక కుర్చీరూద కాళ్ళుజాపుము, ఇదికూడా సుఖముగానే 
ఉండును, 
పారంభస్టికిలో ఉన్నవారికి యిది ఒక విధమగు 
థి 
ధ్యానము. ఏకాంతముగానున్న గదిలో పద్మాసనములో 
కూర్చొనుము. కనులు మూయుము, సూర గ్రప్రకాశమువై న 
గాని, చందకాంతివై నగాని, నక్ష క్రిక్రోభ వై సా, ఆకాశ 
సౌందర్యము వై నగాని ధ్యానముచే యును. 


వాథ మిక అనళ్యాకతలు 





పారంభంలో ధారణయందలి విపిభ విభానములలో 
మనస్సును తరిఫీను 'చేయుము. చెవులను మూసి హృడయ 
మందలి అనాహతనాదములనై ధారణచేయుము, “సోవాంి 
జపయు - చేయుచూ శాాసమెన ధారణ చేయుము. వనూల 
విగ్యహనుకైనై నా ధఛారణచేయుము. నీలా కాశముమోాద 
ఛాగణచేయుము.  సర్యవ్యాపకమైన సూర్యపికాళమువైన 
ఛార చేయుము. శరీరమందలి వివిథచక)ములకై ధారణ 
చేయుము సత్యం, జ్ఞానం, అనంతం, వక్రం, నిత్యం - -మొదలుగా 
గల సుగుణములవై ధారణ చేయుము, చిట్టచివరకు, వీటిలో 
ఏదో ఒక ఛారణకుమాత) మే అంటిపట్టుకు 'న్రుంకుము 
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" ధ్యానము చేయుట ౫ో కనులకు శమ కోలుగనివ్య 
రాదు, మెదనుకు కూడా ఆయాసము క లుగనివ్వరాదు. 
శునస్సుత్రో కీచులాడుటగాని. పోరాకుటగాని పనికిరాదు. 
సడలించుమః. (Relax) “జెసెసం" ల్పములను శొంతముగ 
ప్రవహించనిమ్ముు. ధ్యానలత్యమును గురించీ నింపాదిగా. 
చింతిం చుము. తమంత ' తాముగా. వచ్చెడి సంకల్పములను 
(Intruding Thoughts) నీవు బలవంతముగానూ_పయత్న" 
స్రూర(క ముగ్గానూ బయటకు నెట్టి వేయకుము,. ఆతో శ్రిన్నతి 
కరములు. సాత్వికసంకల్పములను. మనస్సున ప/వేశ పెట్టు కుము, 
దృుస్పంకల్పములు తమంత తామే తోలగీపోవును.' 
ఛ్యానముచేయు నీకు అధిక. ఆయాస సకరముగా 
నున్న చే కొన్నాళ్ళవరకు 'ధ్యానముచేసెడి కాలపరిముతీని 
తగ్గించుము. సుళువుగా 'వుండెడి ధ్యానమునే చేయుము; 
యభాపికారముగ ఆలో" గ్యముగలవాడ వై న వీమ్మట,. ధ్యాన 
కాలపరిమితిని. వెంచుము. సాధన్తాకాలమునం చెల్లప్పుకున్ము 
సీ వ్యావ హోరికజ్ఞానము (Common $00360) నుప యోాగించు. 
చుండుము.. ఈ- విషయము వె నేను మాటి, మాటికి నొక్కి 
చెప్పుచుంచును. 


10. » ప్రుడుల చ్చ క ద్యోనయుబేయవనవలెను? 
బృహీశ్రముహూూ రృ సమయమున ధ్యానము నభ్యు 
నీంచుము. ధ్యానము చేయుట ' కిది శేష్హ మన సమయము. 


వగటిసమయమున గాని రోతి) సమయమున గాని సీమనస్సు 
నిన ఇలముగానూ మరియు సాధ్య మైనంతవరకు సీనాధనక 
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విఘ్నుము రాకుండానూ వ్రుండేసమయమునే ధ్యానము చేయ 
టకై ఎంచుకొనుము. రాతి) నిద)పోవుటకు ముందు ఒక 
మారు ధ్యానము చేసికొనవచ్చును. ఈసమయమున మనస్సు 
పృశాంతముగ నుండును. అఆగివారములందు కూడా బాగా 
ధ్యానము చేని కోవచ్చును. ఆరోజు శెలవుదినము గాన 
నీమనస్సు స్వేచ్చగా యుంశును ఆదివారములందు తీవ) 
ముగ ధ్యానము చేయుము. వాలు - ఫలములను మాత్రమె 
అహారముగ ౫ కొన్నప్పుడుగాని ఉపవసించిన రోజున గాని 
వాల చక్కగా ధ్యానము కుదురును, పృతిసంద దర్భ మునంచును 
న్‌ లోకజ్ఞానమ-ను అధారముగా గొని ధ్యానమువలన పీత నంత 
ఎక్కువ పి యోజనమును ఫొందుట్నకె పియక్నించుము. 

రాతు+లందు ధ్యానము చేయుము. శెండవమారు 
ధ్యానము చేయుట కూడ అళ్యక మే, సీకు సరిపడునంత 
“తీరక లేనిచో రాతు్రలందు వ 10 లేక 15 నిమివములపాటో 
ధ్యానము చేయవచ్చును, ఇందువల్ల రాతు లందు వీడక లలు 
నావు. నిద్రాసమయమున కూడ డై వీసంకల్పములు నిలచి 
యుండును. దీనివలన వర్పజెడి సత్సంస్కారములు అచట 
నిలచియుండును.' 

పట్టణములలో మేడగదిలో వకాంతముగ ధనము 
చేసికొనుచో, అరణ్యమున నందుండెడి ప్రశాంతికి తీపిపో 

పీశాంతిగలవాడై ధ్యానము *వేసికొననగును. కాని, హృషీ 

ము '& త్తరకాశి గంగోత్రలందువుంగెడి ఈనుకూల 
ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు' అచ్చట ఉండను. ఈ స్పందన 
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ములు మానసీకోన్నతికి,  వఏకాగ తను సిద్ధింప జే ముఒకునూ 
మిక్కుటముగ తోడ్పడును. ఈ పవితిషిబేశములలో 
బువులమయొక్క- ఆధ్యాత్మిక స్పందనములు ఆకాశ ప్రదేశమున 
సిలువచేయబడి యుండుటవ ల్ల సాధకులకు ఎక్కువ లాభ 
కరముగా నుండును, ఇట్టి తాన్రలందు వైరాగ్యము, సా_త్తక 
భావములు. ఛ్యానవృ రత్తి తమంత తామే అప/యత్న్నము 
ననూ అనాయాసముగను లభించును. కొందరు ప్రీలొ 
హృపీ.కేశమున రైలుదిగి - “తంకి) ఎవరు? పుత్వుజెనరు 1 
ఇదిఅంతా మాయ. ఇది మిథ్య” _ అని హిమాలయములను 
చూడగానే అనుచుండురు, అపుచేశమునగల స్పందనము 
లలో యింతటి మహిమ వున్నది. యోగులు, బుములు 
ధ్యానమునకు పనికివచ్చు ఆధ్యాత్కిక స్పందనములు ఆపి దేశ 
మున వున్నవో లేవో చరాచినంత మాత్రముననే తెంసి గౌన 
గలరు. . 

జీనిత రవాస్యమును తెలసికొనుటకు గాను నీకు ఒక 
మార్షము వస్ప బడినది ఆమార్ష మే ధ్యానము, పితరోజూ 
ఛ్యానము చేసి అవమృుతత్వ్వము, పకమానందములను పొందుము. 

గంగ నర్మదా మొదలగు నదీతీరములు, హిమాలయ 
ప్రదేశము అకర్షణీయమగు పుప్యోద్యానములు పిత) దేవా 
లయనులు- యివి మాననసికోన్నతిని కలి*ంచి ధారణా ఛ్వ్యాన 
ముల నొనర్చుటకు తోడ్పడును | 

అభ్యాతిజ్రైక స్పందశములుగల చల్లగానుంతు (Cool 
Climate) వ కాంతపు దేశ ము భారణచేయుటకు చక్కగా 
తోడ్పడును, . 
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పాతఃకాలమున నీ మనస్సు శద్ధముగను శాంతము 
గను ఉండును, ఆ సమయమున అఖండముగు . ప్రశాంతి 
మరియు ఆధ్యాక్కికోత్తేడనము ఉండును. యోగులు, 
బుషులు ఆ సమయమున ధ్యానముచేసి ప)పంచమునక ౦తకు 
తమ ఆధ్యాత్మిక స్పందనములను పరిపుడును. ఆ సవుయములో 
నీవు ప్రార్థన, జపము, ధ్యానములను చేయుచో వారి స్పందన 
ములవలన ఎంతో లాభము చేకూరును. నీవు ఆయాసపడ 
వలసిన అవ్రసరము వుండదు, ధ్యానవృత్తి తనంతతానే 
వచ్చును. 
11 ద్యానయునకుకావలనినఅవళ్య్ళాక తలు 
మనస్సు నిర్విషయము గా (Free from thinking of Sense 
objects and their enjoyments }) నుండుటనే ధ్యాన 
వుందురు. ఎ 
భగవానుకు యీ పిపంచమున గు ప్రరూపమున 
నున్నాడు. మరియు నీ హృదయపద శ్రమునందు వసించియు 
న్నాడు.ఆతడు ఎదుట లేని భూస్వామి (Absentee landlord) 
ఆతనిని పవిత)మగు మనస్సుతో భారణ- ఛ్యానముల నభ్య 
సించి కనుగొనవలెను. వాస్తవమగు *“దాగుడుమూతిలాట 
యిదియీ. , 
ధ్యానము నొనర్పుటకుగాను పృతివస్తువ్రునూ సా్తి 


కముగ మార్చవలెను. భ్యానముచేయు ప్రదేశము: సా త్రిక 


ల 


ముగానుండవలెను. ఆహారము సౌ _త్వీకముగా నుండవ లెను. 
దుస్తులు సా_త్తికముగానుండవలెను. సాంగత్యమా. సాత్త్విక 
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ముగానుండవలతను. సంభాషణ సా _త్వీకముగానుండ్‌ డవ లెను, 
నీవు వినెడి ధ్యనులు, శబ్దములు కూడా సొ_త్వికమైనవిగా 
నుండవలెను. నీవు చేసెడి యోచనలుకూడా సొ త్వ మైనవిగా 
నుండవలెను. సీవ్రు చదినెడి చదువు సౌత్తికముగా నుండ 
“వలెను, ప్రతిది సా. “త్హ్వికముగావుండన లెను, అట్టిస్థతియం దే 
సాధనలో తగన అభివృద్ధి కాన్బించును. ఈ ప్వషయము 
సారంభస్థితిలో వున్న వారికి మరిన్ని అవళ్యకె ము. 
ఈయ వ్య, కతలు 
i. ధ్యానముచేయునప్పుడు మదడు వేడి బీక్కు_ను. 
అందువల న్ని భ్యానముచేయుటకం G _త్రర కాళి, హృషీ శేశము, 
లవ్‌, గాలా, కంకాళీ, బదరీనారాయణ్‌ వంటి. చల్లగా 
నుండెడి సా త్తకప ప్రదేశము కావలెను, 
2, సాస్టన చేయుటకు కానలసిన శక్తి వుండవలెను. 
8. మంచి సాత్త్యకమైన తేలికైన పుష్టికరమైన 
ఆహారము న్ర౦ండవ లెను, 
శీ నిన్ను తగినమార్థ మున పెట్టుటకుగాను ఆనుభ్లోవ 
సియుడగు ఆధ్యాత్మిక గురుల కోవ లెను. 
తీ. చదున్రుకొ"నుటకు' మంచి పుస్తకములు వుండ ఎల వ. 
6. సీయందు తీవ్ర వైరాగ్యము, తనముముక్షొత్వము, 
దృఢమైన వివేకము వుండవలెను. 
7. బివాశ్రత త్ర ము లేదా బృవ్యనస్తువును అగనము 
చేసికొనుటకు కావలసిన కణ మైనట్టే ఇాొంతమూొ 'వకాగమూ 
నగు నూయ్మబుద్ది సియందుండవలేను. అటై సితియం చే బ్రహ 
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జ్ఞానము లభించగలదు. వెక్కుుమందికి వెన వివరించిన అను 
ఫాల పరిస్థితులు ఉండవు, అందువల్ల నే = వారు ఆధ్యాత్మిక 
ముగ అభివృద్ది గా౨చలేకున్నారు. 
మనస స్పుస _త్త్వగుణముతో నిండియున్నుప్పుడే ధ్యానము 
వేయుటకు ఏలగును. పొట్టను బరువుగా నింపరాదు, ఆహా 
రమునకు మనస్సుకూ సన్ని హీతసంబంధము గలదు, బరువైన 
ఆహారము “హానికరము. పగలు 11 గంటలకు కడుపునిండా 
భోజనము చేయుము. రాత్రులందు అర్ధ శేరుపాలు తా్రాగుము, 
ఛ్యానము-చేయువారు రాతు9లందు * తేలికమైన ఆహారము 
5౯ నవలను. 
పృతి . మాననునియందునూ వెక్కుశ కులు నిగూఢ 
ముగా వున్నవి అతను శ కీ మరియు జ్ఞానమునకు నిలయము, 
అతను బాన్నత్యమును "పొందినకొలదిని నూతనశ కులను, 
నూతన గుణములను, నూతన సామర్ధ్యములను పొందును. 
అంతట నాతడు తేన పరిసరముల మార్పును లెచ్చి,. 
యితరులను తనవైపుకు అకర్షించుకొనగలుగును. ఇతరుల 
మన శ్పును వళ మొనర్పుకొనగలుగును. ఆంతరిక ప్రకృతిని, 
చాహ్య ప్రక తిని, జయించ గలుగును. సమాధి' స్థితుడు. 
కాగలుగును, 
చీకటిగదిలో ఒక కుండ వున్నదనుకొనుము. ఆకుండ 
పల ఒక దీపము నున్న దనుకొనుము., ఆకుండ బ్రద్దలైనచో 
గదిలోపల వున్న చీకటి తొలగిపోయి, గదియందంతటను" 
వెలుతురు కాన్సించును. , అదేవిధముగా, నిరంతర ఆత్మ 





ధ్యానమువలన ఫరీరవునెడి కుండ బగిద్దలైనచో, అనగా 
అవిద్య నాశనమై తద్వారా “తాను దేహము అనెడి 
భావము నశించి, డేవాధ్యాపకు ఆతీతుడై, అత్కయొక్క- 
పరఠంజ్ర్యోతిత్వము అంతటను గోచరమగును. 

.. ఆసనము నా_స్త్వవమునకు మానసిక మైన దే. మాని సీక 
పజ్యాసనమునో మూ నసిక సిద్ధాసనమునో అలవరచు కొనుము. 
మనస్సు ,అటు - నిటు పరుగులిడుచున్నచో శరీరము నిలు 
కడగా వుండదు. ఆసనస్థిరత్యము వ్రండదు. మనస్సు నీలకడ 
గలది మైనప్పుడు, లేదా బ'వ్మామువై నిలిచినప్పుడు శర్రీర 
స్థిరత్వము తనంత తానే నిద్దించును. 

.. “శగవంత్తుని గురంచి నిరంతరము చింతించు మండుము, 
మన్మాల్లప్పుడు ' బృవ్మామువై పే పోవుచుండవ లను. ” అండ 
మైన శిల్కుడారముతో సనీవునన్సును భగవానుని పాద 
పద్మములకు బంధించ్తుము,' ఏవిధమగు పాపం విక్ర నృత్త 
స్రీమనస్సున పాచేసిం నివ్వకుము. .శార్రీ*క మాన! క "భోగము 
లన్గుగుర్షించిమనస్నును యో చించనివ్వకు కట్టిసంక ల్పములలో ' 
చిక్కుకొని యున్నప్పుడు. 'ఇాగా దండించుము అంతట. అది, 
భగవానున్నివై పుకు భూరలును. గంగానది నిరంతరము సము 
దమువైపునకే పివహించుచుండునటుల నీమునస్సునందు" 
కూడా _._.దెఏ్‌సంకల్పమ్యులు ' నిరంతరము భగవానునివై పుకు 
ప్రీవహించుమా ౧శ్రండవఅెనః " గచిటిను మోోగించినండువల్ల 
వర్చ జెడి వళసర్థర నాదము ఎడ కేగని 'ప)వావామువలె చెవి, 
యండ్తు ప్రుజేశ్తించురీకిన్సి నీమనస్త్సు -కూడ్చా:' ఎడ తెగని వక, 





పివాహమువలె భగవానుని వైపునకే పావహించుచుండ 
వలను. నిరంతరసాథన ద్యారా నీ సాత్త్వికమనస్సునుండి 
ఎడ లెగని దైపీవృట్తి ప్రవాహము భగవానునివై ఫు ప్రవ 
హించవలెను, 

శూన్యమును గురించి చింతించుటయన ఉ త్తమోత్త తమ 
మగు ధ్యానస్థి సితిని పొందుటయే. డై 

నిదె భ్యాసనమునందునూ, నిరంతర ఛ్యానమునందునూ 
వృత్తులు (Thinking) అంతమొందును, అప్పుడు “అవాం 
బ నవాని” భావమొక్క_టియే వుండును. ఈ ఫావముకూడా 
తొలగిపోయి? ప్వడు నిర్వికల్పసమాధి లేదా సహజ - అడె దత 
నిష్ట నిద్ధించ ను, ॥ 

'సూత్షుువస్తువును స్థూలరూవ షమల ద్వారా శెలిసి 
కొనుటకు మానవుడు పీయత్నించును. మనస్సు పరిశుద్ధ 
మొనర్చబడిన పివు ea శగవణము మరియు బివ్యాచింతనీ 
ముల ద్వారా పవీతిమనస్సునందు సూయ్క్మరూపము వర్ప 
రచుకొనజఒడును. పిమ్మట సూ తమ్మైారూపము గంభీరమగు నిడి' 
ఛ్యాసనమువలన తన అ_స్తిత్వమ ను కొల్పోవును. ఆటుపిమ్మట 
చిన్న్యాత్సు లేక కేవల అ _స్రిమాత్స)మే మిగులును. "' 

. నసు ఎను బ్య)హ్మముగా భా వించి పూజంచవ లెను, 
ఇది కాద్‌ పూజ (Intellectual Worship) కద్‌ జపా 
సనా చాక్యేము. | 

మనస్సు బ్రహ్మము శే లేదా 'భగవానునియొక్క. వ్య క 
పము. గతి (౧౦109) యందు మనస్సు భగవానుకు. 
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మనస్సుద్వారా మాత్రమే బృవ్మామును చేరుటకు 
పీలగును; కావున మనస్సును బ్ర)హ్మముగా భావించి దానిపై 
ఛ్యానము చేయనగును. 

అక్కజ్ఞానమునకు సంబంధించిన గంధములు చది వెడి 
పాఠకులు, ఫలితములకొరశై. తొోొందరవడఠాదు,. నిరంతర 
నియమపూర్వక ధ్యానమువలన క్రగమక )/మయుగ మనస్సు 
పరి పక్వమై, అంతమున పరమాత్మను వొంచెదరు, 

అత్యంతశ్రద్ధతోను. అభికుచితోనూ ఒక గంధమును 
చదివినస్వుకు, 'చాసికోగల భ్రావములపై వె మనస్సు నిలచియుం 
డును. అదేవిధమున బ్రవ్మాము వై చేయు నిర్హుణఇభా్యానమువలన 
మనస్సు ఒక్కా అఆతర్కేవై న మౌతే) మే నిలచియు9డును. 

ధ్యానము నొనర్వుటకు చక్క-_ గా తరిఫీదైన పనిమ్ఫు 
(మనస్సు కావలెను. అది శాంతమును, నిర్మలముగను, పు 
' శుజ్ధముగను, తీక్ష్షణముగను, సూక్మేముగనుు నిలుకడ గలిగి 
వకొగ) మైనదిగాకూ ఉండ వ లెను, 'బహ్మము పవిత్రము 
మమియు సూత్ముముగాన, అటి ట్టి బోహ్మమును చేరుటకు పవిత) 
మగు సూత్కీమనసే స్పీకావలెను. 

ఏచేని వకాంతపిబేశనము న పద్య, సిద్ధ. లేక సుఖాసన 
ములో కూరొ నుము. కోరికలు? ఉద్రేకములు, ప్రవృత్తుల 
(Impulses) న్నింటినుండి విము కృుడవుకము 5] ఇంద్రియము 
లను జయము చుము. మనస్సును యింది !యచాసనలనుండి 
నమురల్పుము: అప్పుకు నీ మనస్సు శాంతముగను, వకాగ)ము 
గను మరియు నూక్షు్యుముగాను అగును. ఇట్టి తరిఫీదుపొందిన 
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సుళిఖీత మనస్పనేడి పరకరముతో పరమౌాత్ర ఇవె ధ్యానము 
చేయుము," తదితరమును గురించి తలంచకుము. 

ఒక్క బగహ్మాభావమును మాత్రమే ఎడ తెగక నెమ్మ 
దిగా పొవహించనిమ్ము. బావ్యాపాపంచిక భావముణనన్నిటినీ 
నెమ్మదిగా బయటకు నెట్టివేయుము. “ఓరిను గాని “అహం 
బ“వ్యసిిని గాని మానసికముగా నిరంతరము జపించుచూ 
బ్వవ్యకారవృ_త్తిని కలిగియుండుటకు పీయత్నించుము, 
“ఓంిను మానసికముగా జపించున ప్పుడు అనంతత్వము, పరం 
జ్యాతిత్వము, పరిపూర్థజ్ఞ్యానము మరియు ఆనందభావము'లను 
కక్‌ గయ ౦డవలెను. మనస్సు బయటకు పరుగులిడుచో, 81 
మా త్రలుగల దర్భ పణవమును అరు పర్యాయములు నోటితో 
ఉచ్చరించుము. ఇటులచేయుటవలన విశేపము మరియు తదితర 
విఘ్న మ'లూ నివారణయగును. 


కథినవరా మదియు బహుళమూనైన పని చేసినందు వల్ల 
మనస్సు అలసటను వాందును. కాన్రన అది అత్కశకాదు, ఆక్మే 
అనంతెశ క్రి నిలయము, మనస్సు _ అత్తయొక్క బక 
వనిము ట.మాత్రమే, దానిని తగు క+మశియేణ యంముంచ 
వలెను, వివిధశారీరక వ్యాయామమ లను చేయుటద్యారా 
నర్రీరమును అభివృద్ధి చేయురీతిని, మానసికళశితణ, ధారణ 
“మొదలగు మానసిక అభ్యాసముల ద్యారా మనస్సును తరిఫీదు 
చేయవలెను: 
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నీటియందు ఉప్పు కరిగిపోవురీతిని ధఛ్యానసమయమున 
తన" అధిష్టానమగు బవహ్మ్యాములో. సాతి త్రీ ్యకమనస్సు కలసి 
పోన్రను, 
సీం? విల్లు “మనస్సు? బాణమ్ము “బ్రవ్మూము” గురి 
చూచి కొట్టవలకిన “లత్యుము. ధారణ చేయబడిన సంకల్ప 
ములుగలవానిచే పొందబడనలశీన వస్తువు బ)వ్యూమే. అటుల 
వయ బడినప్పుడు ఆతడుకూడా లమ్యము తాకినపిమ్మట బాణము 
లక్యుముతో ఐక్యమగురీతిని [బ్రహ్మముతో తన్మయుడగును. 
| భఛ్యానయోగము నభ వసించి వూనసిక ధారణద్యారా 
బ్రహ్మజ్ఞూనమును వొాందదలచినవో అయిదారు సంవత్సర 
ములపాటి లౌకిక వ్యాపారములను (Physical activtieis) 
మరియు అందుకు సంబంధించిన సంబంఫ ము(Attachments) 
లను పూర్తిగా త్యజించ వలెను. పతి)కా పఠనము, బంధు 
మితు)లతో ఉ_త్తర-పిత్యు_త్తరముల నొనర్పుటను కూడా 
పూర్తిగా మానివేయవలెను, ఇందువలన మనో వ్యాకులత 
మగ్రియు పాపంచిక భావములు వృద్ధియగును. అయిదు 
లేక ఆరు సంవత్సరములపాటు వకారీతవాసము. చేయుట 
అత్యావశ్యక ము, 
“నేమి” (అహం) వున్నందువల్ల మనస్సు వున్నది 
“ మనస్సు వున్నందువల్ల “నేను వున్నది. మనస్పునందుంజెడి 
భావము “నేను ఒక్క-శు. “మనస్సు” మరియు “నేను? _ 
“యివి అభిన్నములు నేను” నశించినప్పుడు మనస్సు నశిలి 
చును. “మనస్సు” నసించినప్పుడు నేను నసించును, తత్త్య 





జ్ఞా నముద్వారా మనో నాశ 'మొనక్పుట,. “ అహంబ్బహ్మస్మి” 
భావనద్యారానూ, తీవనిధి ధ్యాసనము ద్వారానూ “నేనును” 
చంపుము, మనస్సు నశించినప్పుడు లేదా సంకల్పములు 
అణగిపోయినప్పుశు, నామరూపములు లేకుండాపోవును, 
మరియు నీవు నీ లక్ష్యము (0021) ను చేరుదువు. 
12. యుమ్తూరున్యానముబెయు 

పృప)ధ మమున ఉదయము శీ నుండి 5 గంటలవరకు 
ఒకమారును, రాతు)లు 6 నుండి ఠి గంటలవరకు ఒకవమూరును 
ఛ్యానముచేయుము. ఆరుమాసములు అేదా ఒక సంవత్సరము 
అయిన తపవాత నీ మానసిక స్థితి ననుసరించి సాయంత్రము 
లీ ను౦డి ర్‌ గంటలవరకు మూడవమారు కూడా ధ్యానము 
చేయవచ్చును. ప్రతిపర్యాయ మరా ధారణా కాలపరిమితిని 
రెండు గంటలవరకు పెంచవచ్చును. ఎండా కాలములో చెమట 
పోయును గాన యిబ్బందికరముగా నుండవచ్చును కావున, 
ఎండాకాలములో శెండుమారులు మాత్రమే ధ్యానమునకు 
. కూర్చొనుము శీతాకాలములో ఈ కొరతను పూర్తి చేసుకో 
వచ్చును. ధ్యానమునకు ఫీ తాకాలము ఎక్కు.వ అనుకూలమైన 
కాలము. హృావీ.కేశము, మునికీరీతి- అనెడి - ప్రదేశములు 
భ్యానమునకు ఎక్కువ అవకూలపడును. ధ్యానమును పృపృభ 
మముగా అభ్యానంచు సాధకులకు ీశా కాలము, వసంతబుతు 
పాగరంభదినములున్నూ శేప్లమైన సమయము, శీతాకాల 
ములో మనస్సు త్వరగా అలసిపోదు. వమాత పు ఆయాసమూా 


తేకుండా 24 గంటలూ నము ' శోయవీలగును. అందు 
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వల్లనే సాధువులు న్‌తాకాల ధ్యానమునకు వాపీ. కేశమునూ 
ఎంచుకొందురు. భ్యానకాలపరిమిలిని జాగరూకతతో కమా 
క )మముగా హౌచ్చించుకొనుచూ | రావలెను. నియమబద్ధము 
గాను నిలుకడగానూ ధ్యానము చేయుచుండనలెను. అంతే 
గాని యిష్టము వచ్చినప్పుడు (పారంఖించి, యిష్టము లేనప్పుడు 
మాని క )మవిరుడ్డమ: గా చేయరాదు. సాధ నాకాలమునందత 
తటను లోకజ్ఞానమును మరియు వీపేకమును సహాయముగ 
గ కొనవలెను , యూగ శిఖరమును క్రమక్రమముగా, నెమ్ము 
దిగా ఒక్కొక్క_ అఆడుగునికుచూ సావధానముగా ఎక్క- 
వలెను. కోద్దిరోజులపాటు కూడా సాధనను విదవరాదు, 


'అహంబ్ర)వ్యాని” శావనను ఒక్కతణ మైనను సీన్ర 
విస్మరించరాదు. ఈశ్వరుని వముగచుటయే హస్త సవమగు 
మృత్యువు. ఆ అదియే నిజవైంన అత్కహత్య. అది ఆత్మదో)వాము. 
నుహో 
13 ద్యాన్వునకు కావలన్‌శయోగ్యతలు 

' సేీమనస్సును బ్ర)హ్యభావముతో నింపి యుంచుటకు 
పూర్వము, _చెపభావముల యెడ నీవు పసిపాకము పొండి 
యుండవలెను, పరిపక తే పా పంచిన పిమ్ముటనే బిహ్మభాన 
ముతో నింపియుంచుట. ఆవిమ్మట ఒకతుణమైనను ఆలస్యము 
తేకుండా బవ్యాజ్ఞానము సిద్ధి సివి౦చేను. పరిపక్వత లా పర్తిపూర్త త. 


సతత రము (sssiinilation-sataration rabisétion 
అనజీ తిఫ్యుటిని పోల్లప్య డు జ్డాసక ముంచుకొనుము. 
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ఆత్ర 


ఆత్మచింతనము, వాసనానిర్కూలనము, ఇంద్రాయ 
నిగ రాము, ఆంతుక జీపితములవ్యారా. సీయిచ్చాశ కీ కిని 
బలిష్టము, సపితి)ిము వారియు నిఠవరోధముగాను మార్సుము. 
ఆదివారములు మాయు శెంవ్రరోజులందు ప్రతి తృణనున్తూ 
అధ్యాళ్షి ల్లికోన్నతింకై తప్పక వినియోగించవ లెను. 

క మాసము రోజులపాటు రసగుల్లా (ఒక తీపి తిను 
బండార ము ను తిన్ననో, సిమవస్పున చాసివై అనురాగము 
పర్పకును. స న్యాసుబయొక్క- సాంగత్యమునందుండి, యాగ 
చేదాంకాడి గ్రంధములను చదివినవో -_ వె విధముగనే 
సీమువస్సున బ్రహాజ్ఞానముపట్ల ఆనురాగము నర్చడును 
అనురాగము 'పర్చోడినంతమాత) మున చాలదు. తీవి 
వైరాగ్యము, పీవి ముముక్షుత్వము, _ఆధ్యారి్యిక సాధనకు 
కావల$ీన శ క్రి, తీవ)నిదిధ్యాసనము (ఛ్యానములు కావలెను, 
అటుల చేసికప్వును మాత్తమేఆ తజ్ఞానము అఖించును, 

బ్ర)హజ్డూనము వాందుటకు సదాచరణ (Virtuous life} 

మాత్ర) మే చాలదు. నిరంతర ధ్యానము అ త్యావశ్య 

కము చక జాని సదాచార జీవిశమువల్ల ఛారణా థ్యానములు 

చేయుటకు కావలశిన అ రత మనస్సునకు లభించును = ఆ మే 

జ్ఞాన మువద్దకు నిన్ను నోంపోవునది ధారణ వ నురియు ఛాక్టో 
ములే. 

గీతతో అతి తరుచుగా “మన్మనః, మ్హక్పేగః ఆనెడి 
పదములు వచ్చును సీ మినన్సు నూటికి నూరుపాళ్ళు, అనగా 
సంపూర్తి గా భగవంతునకు అవ్పెంచవ లెనని ప్‌ట్రి "ఖ్ఞోవము. 
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ఆటుల చేసీనప్పుడే నికు అత్మ జ్ఞానము పాగ_ప్తీంచును, వబక్క- 
వమూనసిక కిరణము బయటకుపోయినప్పుటికిని, బృహ్మా జ్ఞానమును 
ఫాందుట అసంభవమే యగును, 

(మురికి బురదగావున్ను కిట్‌సి చిళ్ళగింజ గంఛముూ 
కలిపి శుభము గా నొనర్పువిధమున, వాసః లతోను దుస్పం 
కల్పములతోను నిండియన్నందువల్ల మలిన మైన నీ మనస్సును 
బ్రవాచింతనము ద్వారా ఛుద్ధమొనర న లెను. ఇటులచేస్‌ 

ప్ఫుడే నా స్తవమగు జ్ఞానోద నుమగును. 

'ఛ్యానమును అభ్యసీంచువ ప్పుడు, దానియొక్క. ఫబము 
లను పొందుటకై నీవు తొ ందరపడరాొదు. ఒకయువతి అశ్వత్ధ 
_వృతముచుట్టూ సంతానముక్‌ "ర క్రై (వపదవీణమ్ను చేసినదట. 
.ఆమె అటుల పిదవీణముచేసి, వెంటనే తన పొట్టను “బిడ్డ 
వున్నాడో లేడో” శెలసికొనుటకై. తడవిచూచుక్‌ నినదట, 
బేంత మూర్భత్వేమోా ఈాూాచించును ! బిడ్డకలుగు టకు ఆమె 
కొన్ని మాసములపాటు "వేచియుండవ లెను, అచేవిధమున, 
నీవ కొంతకాలమువరకు కిమపూర్వకముగ ధ్యానము చేయ 
వలెను. అటులచేయగా చేయగా మానసిక పరిపక్వత సిద్ధిం 
చును. ఆ పిమ్మట, ' అత్కే- సావోఠ్మా రమగును. కావున 
తొందరవల్ల లాభ మేడియూ లేదు, 

గృహస్థులెన యోాగసాధకలు యోగములో అభి 
వృద్ధి గాంచిన పిమ్మట, సవంచిక న్యవహారముల ,నని్నిం 
టిని త్యజించ వలెను అభివృద్ధిల్‌ నికి విచ్చిన యోగసాధకు 
లకు లాకికపన లు పిఘ్ను కారు లు. అందువల్లనే న్ట్రికృప్ట భగ 


"జా: 
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వానులు గీతలో “ఆకురుత్షోర్భునేర్యోగం కర కారణ 
ముచ్యతే, యోగారూఢస్యతస్యైవళమః కారణముచ్వ కే= 
యోగమును పొందగోరువానిక్షి కర్మ (Action) సాధన 
మగును”-యోాగారూథఢునకు శమము కారణమగును(6-లిళ్లో) 
అని చెప్పియున్నారు. కానన పనియూధ్యానమున్నూ పరస్పర 
విరుద్ధ వస్తువులు (నిరు - అగ్ని, వెలుగు - చీకటులవల్యె, 

పీవ్రు ప్రతిదినమూ వై రాగ్యము, ధ్యానము - మరియు 
ఓర్పు, పట్టుదల, కరుణ, ప్రేమ, తుమ, పవిత్రత మొదలుగా 
గల సుగుణములను వెంపాందించుకొనవలెను, నై రాగ్యము 
మరియు సుగుణము లున్న్నూ ధ్యానమునకు సహాయపడును, 
ధ్యానమువలన సా _త్త్వీకగుణములు చెంపెందును. 

సరగవ్యాపక బహ్మాభావనను కలిగియు౦డుము. పరి 
మితమగు దేవాభావనను విడనాడుము. ఈ భావనతో వండు 
టకు బిల్ల ప్పుడు పయలత్నించుము, . 

ధ్యానసమయములో కనులెందుకు మూతుప్రు? కనులు 
తెరిచి ధ్యానముచేయుము. పట్టణమునందలి కోలావాలము 
మధ్యనున్న ప్పటికిని నీవుసీ మానసిక సమత్వమును (0212069) 
కాపాడుకొనగలిగి యుండవలెను అటుల వుండగలిగి నప్పుడే 
నీకు పరిపక్యతవచ్చినటుల' గుర్తు, ప్రారంభస్థితిలో, నీవు 
చాలా దుర్చలుడవుగానుందువుగాన .మనశా ఏంచల్యమును 
నివారించుకొన టశకై కనులు - మూనికొనవచు ను, కాని 
కొంతకాలమైన పిమ్మట కనులు తెరచి నడచునప్పుడు కూడా 
ధ్యానము చెయ లిగియుండన తెను. జగత్రుమిథ్యయనియూ, 
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జగత్తు లేనేలేదనియు, ఆత్మ ఒక్క_టి మాత్రమే వున్న దనియూ 
తలంచుము, కనులు తెరచికూడా అత్కువై ఛ్యానము చేయు 
గలిగినచో, నీవు బలవ ఎతుడవని చప్పనగును, అప్పుకు స్ట 
సులభముగా వ్యాకులతను పొందవు.' వివిధ వ్యాకులత్తలకు, 
మనస్సు అతీతముగా నున్న సమయమున మాత్రమే సీన్ల 
ధ్యానము చేయగ లుగుదువు. 

ధారణ మరియు థఛ్యానములలో విపిభ రీతులలో 
నీమనస్సును 'తరిఫీదు చేయవలెను. అబుల చేసినప్పుడే స్థూల 
నునన్సు సూక్క్యుమననస్సుగా నగును, 

వో9ధము,. ద్వేషము, అసూయ మొదలుగాగబ 
వృత్తులన్నియూ జపధ్యానములు చేయునప్పుడు సూశ్మ్యు 
రూపమును ధరించును. అవి పలుచబకచబడును, సమాధి 
డారా వాటిని పూర్తిగా నాశన మొనర్చువ లెను. అంతట 
సీను శేమముగా నుందువు, నిదితముగా నున్న వృత్తులు 
భయంకరమూ మరియు విశాలరూపములను దాలు టై 
అవకాశముకొరకు _ఎదురుమాచుచుండును. కావున నీవు 
ఎల్లప్పుడూ జాగరూకుడ వై సావధానముగ న్తుండవ లెను: 

నిరంతరధ్యానము ద్యారా అజ్ఞానమువలన సంభ 
వించెకి పత్సనమును,  వ్యతిరెకశ క్రులనూ ఎదుక్కొ.నుము. 
కుద్ధముక్యవుబద్ధనమూ నగు విచారణదధ్వారా మనశ్వాంచ 
ల్యమును 'నిరోధించుము. మలివమనస్సు “(Lower mind) 
యొక్క ఉ_శేడెములను పెడచెవిని బెట్టుము, సీ అంతరిక 
'చ్యష్టిస్‌ తైప్‌శేంద)మువైకి. మరల్పుము. ' యోగమ్మార్ణమున 





పియా ఇమునర్చుటలో నీకు సంభవించెడి ప్రీవిమగు విఘ్న 
ములకు భయపడకుము. ఛెర్భ్యమ:తో నుండుము. వరమా 
నంద లత్యుము చేరునంతవరకు సాహసము తో ముందడుగు 
-పేయుము. 

పెద్ద పట్టణమ లలో ఉదయము 8 గంటలప్పుడు 
మిక్కూుటమగు కోలాహాలము మోయు గల్లంతూ నుండును, 
ఉదయము 9 గంటలకు ఆంత ఎక్కూ_ న కోలాహలనూ 
గల్లంతూ 'వుండదు. రాతి”) 10 గంటలప్పుడు యింకా తక్కు 
వగా వండును. 11 గంటలకు యింకనూ తక్కు-.వగాన్ర౦డును, 
రాతి) 1 గంటకు అంతటనూ పుశాంతమ గా నుండును, 
ఇటులనే యూోగసాధనను ప్రారంభించిన తోొలికోజులలో, 
మనస్సునందు అసంఖ్యాక మగు వృత్తులు నున్నందువల్ల మిక్ష 
టమగు కంగారు వ్యాకులతలు సంభవించును. కళమక మ 
ముగ సంకల్పతరంగమః లు ఆణగీపోవును. అంతమున మాన 
నిక మార్పులన్నియూా (Mental modification) అణచి 
చేయబడును, అంతట యోగీ పరవుతొంతిని అనుభ వించును. 

వచేనీ ఒక పెద్ద పట్టణమునందలి మారక్కె-ట్లుగుండా 
నీవు పోవునప్పుడు, చిన్న చిన్న గాన లనూ శబ్ల్బములనూ 
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యున్న ష్పుడు సీమనస్సులోగల దుస్సంకల్పములను ౫మనించ 
నేకవ్ర, కాని ధ్యానమునకు కూర న్నప్పుడు? మాత్రము 
వాటిని గమనించగలుగుదువు. ధ్యానమునకు ' కూర్చున్న 
సమయమునందు నీమనస్సున చుస్పంకల్చ్పములు తలతెత్తుచో 
భయప శకుము. తీవముగ జపధ్యానములను వేయును, అని 
వెంటనే తొలగిపోవును. 


ధ్యానము చేయునప్పుశు, యింది)య విరుద్ధముగా 
శునస్పునందలి అధిష్టానము (Substratum) నుండి జనిం 
వెడి తలంపులను పాటించకుము, నీకు జ్రాపకములోనికివచ్చిన 
వీవ్‌ధభావములు,చానికి సంబంథిన వివిధసాద టో ఖ్రములు వురియు 
వ్యతి ఈక సంకల్పములనన్నింటోని జాగరూకతతో. విడచి 
పెట్టుము. సీ మానసిక శకి కినంతనూ వ యితర భావము 
తోనూ పోల్చిమాూడక ఆ వకాత్య లేదా భగవంతునొక్క_ని 
చై ననే ధార రణ చేయుము, 


యాగసాధకుడగు "విద్యార్థి అధిక ధనవంతుకుగా 
నుండరాదు, కందువల్ల ఆతను పోీపంచిక వ్యామోహము 
లకు లోనుగావలసివచ్చును చేహమునకా కావలసిన ఆవశ్య 
కతలను గాగమేరు కొనుటకు కావలసిన డబ్బును అతకు 
_ వుంచుకొనవచ్చును. ఆర్థిక స్వాతం్యత్యము మనోన్యాకులత 
తేకుండా చేయును. మెయు నిర్విఘ్నముగా సాధన చేసికొను 
తకు అవకాశమిచ్చును. 


Mew టాల్‌ aap a pn 
Lal] 
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14ఉఎన్నిగ ౦ టఅటలుద్యానముబేయవలెను 


ప్రిపిథమం లో, ఉదయం 4నుండి 4.80 గంటలవరకు 
ఒక అరగంటసేపుక్నూ, రాత్రులందు 8 నుండి 8-30 గంటల 
వరకు ఒక అరగంబసేపుక్నూ ధ్యానము చేయవచ్చును. 
ఛ్యానము చేసికొనుటకు పాొతఈకాలసమయము శ్రేష్టము. 
గాఢనిదా్రానంతరము మనస్సు ఉల్లాసము7' నుండును. పరిసరము 
లందలి వాతావరణము ననుసరించి ఆ సమయమున స పణ 
వె+)ధాన్యత యుండును, యోగవాసిష్టములో ఫీరామునితో 
వసిష్టమహార్షి యీరీతిని చెప్పిరి*ట రామ్మా పా్రారంభములో 
నీ మనస్సులో నాల్లవభాగమును ధ్యానమున క్రై వినియోగిం 
చుము. ఒక నాల్లవ భాగమును విశాగంతీ లేదా మనోరంజన 
మునకు, ఒక నాలవభాగమును అధ్యయనమునకు, ఒక నొల్లన 
భాగమును గురు సేవకూ వినియోగించుము. తరువాత 8/8 
భాగక్యు మశస్సునుధ్యానమునకు, 1/8 భాగము విశ్రాంతి మనో 
రంజనమునకు, 1[8 భాగము అభ్యయనమునకు, 1[8భాగము 
గురుసేవకు వినియోగించుమూ. ఇచ్చట విశా/౦త్కి 
వమునోవంజకముఎనెడి మాటలకు, గుడ్డలు ఉతుఫట, శుభము 
చేయుట (ఊడ్చుట, తోముట్ర మొదలగు పనులని అర్థము. 
అంతేగాని, బుతి అట మొదలగునవి మౌాత్యముకావు 
ఈ విశ్రాంతి ధారణ ఛ్యానములను అభ్యసించిన తరువాత 
మనస్సునకు _ విశ్రాంతి (Relaxation) నిచ్చుటకు లేదా 
పనితో మార్పుకొోరకు మాత్రమే ఉధ్రైశింపబడినది,. అటుల 
చేయకున్నచో మనన్సు అలసటను అనుభవించి, పనిచేయు 





ననన 
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టకు నరాకరించును. అవీమ్మట 3 ,మనస్సు ధ్యానమునకు, 
పే బాగము మసేన్చు ,అధ్యయనమునక్తూ. వీసీయోగించుము. 
క)మక్ళముముగో ధ్యాన కాలమును పేంచుకొనుచూరమ్య. 
ఈద్‌ వ నములు అయనేపిమ్యట ఉనీయం 4 నుండి 5 గంట 
లివరకు, రాక గ్ర గంటలనుండి 9 గ౫ంటలవరక్‌ భ్యానము 
సుతు ఓక సంవత్సరము తయనపీమ్మట ఉదయము 
కే గంటలే వళ్ళ, . శాత్ఫుతందు i: “ంటలశే సేపు భా జపమే 
చేయుము. మూడే సంవత్స్‌రములో ఉదయమే రెండు 
గంటలకే వేపు, రాతి రండు గంటలే సేపున్నూ, సాట్రవ సంవత్స 
ములో ఉదయము పూామగరటలశే సెప్పు రాత్రంరడు మడు 
ళో ' ధ్యా వేము చేయము ఈ వీఢానము ఎక్కుట 
మరిదికి తపుకూలించుపు 
ప బుద్ధి సూక్ష్మత, మరియు మంచి .జవసత్తున్లలూ గల 
ఉత్సాహవింకుడగ్గు స్థాధ్ధకుడు ఒస్తాథీనమ్లు ప్తారంభించిన 
మదటి. _సంవత్సరమ్మునం చే. లరుగంటల కలము ,థాస్టనము 
చేయవచు ను. డపనిసత్తులు, 'య్లాగవానిక్టమ్ము గ్‌త్ర, వివేక 
చూడామణి, అవధూత్క, -గోతేలను కూడా అధ్యయనము చేయు 
చుంజేవలెన్టు, ఈ అధ్యయనము ! సీ బాన్న త్వ మ నకు మికు 


ట్రముగ తోడ్సుకును, ఆరుగంటలు అధ్యయన్నమ్యు. అరుశం 
టెలీ భళ్టునమ్‌ = యో 'విధోశము వీక్యూ_టముగ లాభ కార; 
కుర్‌ చేతోగా :'జేయ్‌* = యహివద్‌నాల్లు గరటొలూ నీదీ 


శోక చీ బక్‌ సేవ య " 
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15 ద్యానయునకున్త నుహాయవడునవి 
థ్యానములో ; మూూలబంధము' :-జపము చేయుటకుగాను 
ఆసనములో క కూర్చున్న ప్వుడు గుదమును విగలాగుము. హాక్ర 
యోగశ్లా స్త్రములో యీ విధముగా చేయుటను మూలబంధ 
మంమరు, ఈ అభ్యాసము ఛారణకు సహాయపడును. ఇటుల 
చేయుటవలవ అపానవాయ్యువ్లు క్రిందికి పివహి చుట్ట నికో 
ధింపబడును. 
ధ్యానమునందు కుంభ కము:-సీవు సులభముగా ఆపగలిగి 
నంత సేఫు కుంభకము చేయుము, వృందువలన మనోనిశ ఎలి 
త్వము ॥ "ధారణ లభించును. అపారమ*స అధ్యాత్యికానందము 
ననుభవిం వెదవ. 
యోగమునకు పనికివచ్చు ఆహారము :-మితముగాొ 
సాకి(క భోజన మొనర్భుము వకిఅన్నము, కూరలు పప్పు, 
రొశైలు మొద నవి మీకిమోరి తినుటవలన నిదవచ్చును. 
మరియు సాధనకు విఘ్నము కలుగును. తిండిపోతు, ఇంద్రోయ 
లోలుడు, బుద్ధిమాంద్యము గలవానుు సోమితనముగల 
వాడు - ప్‌ర్రు ధ్యానమున్తు అభ్యాసించ జాలరు. పాలను ఆహో 
రముగా కొనుచున్న చో శ రీరముయొక్కం బరువు త్‌గ్మి 
లాన్గువమకీ ఏక్నణున్లు. ఒరే అఆసనముల్లో గంటలకొఫద్‌ 
సుఖముగా కూర్తొ సనగలుగ్లు కువు, నీరసముగా న్రుష్ణుటుల 
త్రోచినచో ఒకటే రేడు. రోజులపాటు కొది వరిఅన్న మూ 


పాలూగానీ, లేదా చ్రార్టీ మరియు 'పారుగ్గొనీ, లేడా ముం 
పైన తేలికైన 'తహోరమొనుగాని చైకొనవచ్ల్లుర్లు.. . జీన్లా 





అట న హ్‌ w 1925 
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రంగములో పనిచేయువారు, సభెవేదికలవై ఉపన్యాసము 
లిచ్చువారు, తదితర అధ్యాత్మిక పిచారమ. నకు సంబం 
ధించిన త్రీవిమగు కార్యక్రమమునందు న్నవారు - ఏరిక్ర బలి 
ప్వము ప పుష్టికరమూ నగు ఆహారము అత్యావళ్యక ము 
yo తరచుగా “అనన్య చేతా: మచ్చి త్త, నిత్య 
యు క్త మన్మనః, వకాగ మనః, సర్వ్యభావి”- అను పద 
ములు గోచరించుచుంకును. వీటి అన్నింటియె క్క. భావమూ, 
“'సీవు నీమనస్సును పూర్తిగా నూటికి నూరుపాళ్ళు భగవంతు 
నకు అర్చించవలెనని చెప్పుటయే. అటుల చేసినప్పుడే ఆత్మ 
జ్ఞానము లభించును, మనస్సుయొక్క- ఒక్క కిరణము. బయ 
టకు, పిసరించినప్పటికిని, సమాధి లభించుట అసంభవమే. 
ప్రశాంతముగా వుండుము, నిన్ను సీవ్రు జెలసికొనుమ. . 
దాని చెరుంగుము. చానిలో నీమనస్సును పూర్తిగా లీ 
మొనర్నుము. సత్యము అతి పవిత ము మరియు నిరాడంబ 


రవ నగు వస్తువు. 


ఆసనమువల్ల శో రీరనిక్చేలత్వ్యము లభించును. బంధ 

ములు మరయు ముది లవల్ల శరీరదార [ము లభించును, 
GE 

పా)ణాయామముచే వకిరచు శేలికగానగును. నాడిళుద్ధి, 
మనోనిశ్చలత్వములు లభించును. ఈ యోగ్యతంనన్నిరటేని 
సంవాదించినపిమ్మట బ్రహ్మ మువై ననీ మనస్సును నిలుప 
వలను. అట్టి పరిస్థితియం దే ధ్యానము నిలుకెడగను, సుఖము 
గను కొనసాగును. 
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16 ధ్యానయునకు వనికీ వచ్చు ఆననయులు 

పాగిరంభములో పద్య, సిద్ధ, స్వ _స్రికలేక సుఖాసన 
ములలో ఒక అరగంటసేపటినరకు కూర్కొనుము. తరువాత 
క) మక మముగా మూడుగంటలవరకు కూర్చొనగలుగునంతే 
చేపటివరకు కాలపరిమితిని పెంచుము ఒక సంవత్సరమూ లోపల 
ఆసనసిద్ధి లభించగలదు సుఖకరము, అనుకూలమునగు 
కూూర్చొను పద్ధతిని ఆసనమందురు 


నో 


. ప ద్యా సనము _ 

శీలవై కూర్చొని కాళ్ళను జాపుము. తరువాత కుడి 
పాదమును ఎడమహకోొడవై నను, ఎడమపాదమును కుడిత్‌'డ 
మైననూ పెట్టుము, చేతులను మోకాళ్ళపైన ఉంచుము. తల, 
మెడ, మొంజెములను నిలువుగావుంచుము. కనులు మాసి, 
రెండు కనుబొమలకు మధథ్యనవుండెడి త్రికుటివైన ధారణ 
చేయుము. దీనిని పద్కాసనము లేదా కమలాసనము అందురు. 
ఇది ధ్యానమునకు చాల ఉపయోగకరమైనది. గృహస్థుల క్ర 
ఆసనము లాభకర మైనది. 

ని దా సనము =, 

లది ధ్యానమునకు పసికీవచ్చు చక్క-ని ఆసనము, ఒక 
కాలిముడమను గుదము. (ముడ్డి): వద్ద పెటు ము, చెండవ కాలి 
మడమను జననే దియమూలమువద్ద పెట్టుము చేతులను 
మోకాళ్ళపై పెట్టుము క భ్భుమూయుము, నాసికాగ మ్మ 
సై నగాని, అకుటెవై నగాని భధారణచేయుము, తల, మెడ్క 
మొండెములను నిలువుగీతవలె తీన్నగానుంచుము. ఈ ఆసన 
బ్రవ్మాచారు లకు, సన్యాసులకు, ఎక్కువ లాభకారి. .. 


వనన ననన ననన ననన ననా నామా ననా 
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జ్ఞానెళ్వరీ భగవద్రీత 


దున్న పోతుత్రో వేదాలు చదివించిన మహోభకు చు, 
యోగియెన న జ్ఞానేశ్వర్‌ మహారాష్ట )భామలో గచించిక 
భగవద్షితా న్యాఖ్యానమునకు తెలుగు అనువాదము. | పకి 
విషయము సులభముగా ెలియునటుల ఉదాహరణలనో 
వివరింపబడివున్నది. శీ) జ్ఞానేశ్యరులు అభ్యసించిన యోగ 
సాధనలు, వారి జీవితముకూడా గలవు, 

మూడు భాగములు వెల రు 9_0_0 పొ స్తేజ్‌ ప్ర ల్యేకం, 


కొన్ని ఆభి(వాయయులు 


“భగవద్దీతేకు ల్రీజ్ఞాగేశ్యర్‌ చేసిన భాష్యం ఆధ్యాత్మిక 
సారస్యతానికి అలంకారమని చెబుతారు. (శీజ్ఞా నేశ్వర్‌ 
గంభీరమైన ఆా త్తి గకవిషవయాలను రనమయం చేసి ప్రతి భావం 
తంగా వ్యాఖ్యానించాడని (పతీతి. తెనుగు అకువాదం 
సరళంగా, సుబోధకంగా న్రుంపి-_ఆంధ్రపాభ. 

“... జ్ఞానియొక్క- అనుభవమును, నిర్వికల్ప సమా 
ధిలో వుండు యోగి అనుభవమును జ్ఞాన దేవులు చక్కగా 
వర్శించుచుక్నారు.. ఈ ఉత్తమ గంధమును శీ) శేషగిరి 
రావుగారు అం ధముభోనికి అనువదించి ముముశువులకు 
మహోహకారము గావించీియున్నారు” ఆంధ పతి 9౯ ం 

“* ... శంక వాదులవల తమ వత రాంపిదాయములను 
అనుసరించిగాక, జ్ఞా నేశ్వరుడు స్వతంత9 పధమున వీ గీతా 
వ్యాఖ్య నడిపించెను. Dy దిగవల్లి శేవగిరిరావుగారు చక్కని 
తేటతెనుగున అనువదీంచికి. ' ఆ _స్తిక్ళలగు  ఆంధులకి ఏ 
యం చేని విలువమయైన గీంఛము ...”” త్రిలింగ, 


జ్ఞానెళ్వరీ భగవద్రీత 


దున్న పోతుత్రో వేదాలు చదివించిన మహోభకు చు, 
యోగియెన న జ్ఞానేశ్వర్‌ మహారాష్ట )భామలో గచించిక 
భగవద్షితా న్యాఖ్యానమునకు తెలుగు అనువాదము. | పకి 
విషయము సులభముగా ెలియునటుల ఉదాహరణలనో 
వివరింపబడివున్నది. శీ) జ్ఞానేశ్యరులు అభ్యసించిన యోగ 
సాధనలు, వారి జీవితముకూడా గలవు, 

మూడు భాగములు వెల రు 9_0_0 పొ స్తేజ్‌ ప్ర ల్యేకం, 


కొన్ని ఆభి(వాయయులు 


“భగవద్దీతేకు ల్రీజ్ఞాగేశ్యర్‌ చేసిన భాష్యం ఆధ్యాత్మిక 
సారస్యతానికి అలంకారమని చెబుతారు. (శీజ్ఞా నేశ్వర్‌ 
గంభీరమైన ఆా త్తి గకవిషవయాలను రనమయం చేసి ప్రతి భావం 
తంగా వ్యాఖ్యానించాడని (పతీతి. తెనుగు అకువాదం 
సరళంగా, సుబోధకంగా న్రుంపి-_ఆంధ్రపాభ. 

“... జ్ఞానియొక్క- అనుభవమును, నిర్వికల్ప సమా 
ధిలో వుండు యోగి అనుభవమును జ్ఞాన దేవులు చక్కగా 
వర్శించుచుక్నారు.. ఈ ఉత్తమ గంధమును శీ) శేషగిరి 
రావుగారు అం ధముభోనికి అనువదించి ముముశువులకు 
మహోహకారము గావించీియున్నారు” ఆంధ పతి 9౯ ం 

“* ... శంక వాదులవల తమ వత రాంపిదాయములను 
అనుసరించిగాక, జ్ఞా నేశ్వరుడు స్వతంత9 పధమున వీ గీతా 
వ్యాఖ్య నడిపించెను. Dy దిగవల్లి శేవగిరిరావుగారు చక్కని 
తేటతెనుగున అనువదీంచికి. ' ఆ _స్తిక్ళలగు  ఆంధులకి ఏ 
యం చేని విలువమయైన గీంఛము ...”” త్రిలింగ, 


అభ్యసించు ముందు ఒక కప్పుపాలుగాని, టీగాని, లేడా కాఫీ 
గాని త్యాగవచ్చును, , 

సాధారణముగా శరీర ఆరోగ్యమును కాపాకుక్‌నుటకు 
బృహ్మచర్యము, శీశ్తాసనము, సర్వాంగాసనము, మత్సాస 
తము, పక్చిమ తానమాసనములు అభ్యసించుట శ్రమము, 
17. ధ్యానయును నియమస్రూర్య్వకయుగ అభ్య నింయట 

జపముగాని ఆసనములుగాని, పొణాయామముగాని, 
"లేదా సగుణధ్యానము మొదలుగాగల అధ్యాత్మిక నాధనలను 
ఆభ్యసించునప్పుకు ప్రతి దినమూ ఒక నిర్గ తసమయమునకు 
నియమపూర్వక ముగా అభ్యసించుము. ఇటుల చేయుటవలన 
అపారమగు పీయోజనము గలదు. నీకు అమృతత్వము లభిం 
చును, సీకు నిత్యతృ ప్రి లభించును. 

మితృలారా ! థావణాధ్యానముల నభ్యసించును, 
బద్ధక మునకు లోనై ఒక్కరోజు కూడా వ్యర్థపుచ కుడు, 
సాధకులకు బద్ధకము ఛాయంక రమగు శతువు * జీవితకాలము 
కొద్ది. కాలము పరుగెత్తి పోవుచుడును.అం తేగాక అధ్యాత్మిక 
మార్హమునందు కలిగెడి విఘ్నములు. పెక్కు. ప్రయత్న 
పూర్వకముగను పార్గనవల్లను వాబిని ఒక్కొ_క్క టిగ 
జయించుము. నీవు శ)ద్దాళువు వైనచో నీనుండియే నీకు 
అపారమగు వివిభవిభములగు సహాయము లభించును. అంళే 
గాదు, బయటినుంచి కూడా అవారమగు సహాయము .లభిం 
చును. మరియు సూత్ములోకములందలి అదృశ్య సహాయకుల 


ir 


వల్లను పృపంచమందంతటను నిండియున్న జీవన్ముక్తుల 
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"వల్లను వ్యాసుడు, వసిష్టుడు, కపిలుడు, గిర్‌ నార్‌ పర్వతము 
లందలి దత్తా లే)యుడో, పొడియాపర్వతము (తిరున ల్వేలి) 
లకహ్రైగల అగ _స్త్య మహర్షి వంటి అమర పురుషులవల్లనూ స్‌కు 
' అపారమిస సహ్యయము లభించగలదు. 

ఉదయము, మధ్యావ్నాము, సాయంత ము మరయు 
రాతు)లందు రోజుకు నాలుగు పర్యాయములు ఆహారమును 
గై కొనురీతిని త్వరగా అత్మసామా త్మా-రము పాండవ లననెడి 
తలంపు గలిగ్నియున్న చో రోజుకు నాలుగు పర్యాయములు 
ధ్యానము చేయవలసి యున్నది, ధ్యానమ'ను నిర్గ త సమయ 
మున నియముపూర్వకముగ అభ్యసించుట అవసరము. 


నల మందు, గంజాయి, మద్యము మొదలగునవి 
6 దిగా గైకొన్నుప్పటికి మత్తును కలిగించి కొన్నిగంటల 
వరకు ఆ మెకము వికిచిపోని రీతిని, నియమ పూర్వక ముగా 
ఛ్యానము నభ్యసించినందువల్ల ఒక విధమగు దైవ్‌సంబంధ 
మెన తన్మయత సిద్ధించి, రొన్నిగంటలవరకు నిలచియుండును, 
"కావున నయమపూర్యకముగ అభ్యసిం చుము. 


థా్యానముచేసి, చెపకమగు సా త్రిక గుణములను 
వింవొందిం-చుకున్నుప్వుడు నిమనస్సులో ఒక ఆధ్యాత్కికమగు 
రాజబాట నిర్మింపబశును. ధ్యానమున నియమమును పాటించక 
నియందలి నిష్కూ-ముక తము తొలగిపోయి అజాగ్రత్త గల్లీ 
అసావధానుడను అయినచో అపవిత) సంకల్పములూ 
వుఎయు కువాసనలు నీమనస్సున ప్ర వేలించి ఆ అధ్యాకి శక్‌ 
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రాజబాటను తుడిచి పెట్టును. కావున జాగరూకుడ్నవై నియమ 
పూర్వక ముగ ఛ్యానమును అభ్నసించుము, 

ధ్యానము. జషమ్ము కీర్తనము, ప్రాణాయామము, 
ఆత్కవిచార ణల నొనర్చినందువల్ల ప్రాపంచిక సంకల్పములు, 
వాననలు మరియు కోరికలు నశించును. నియమపూర్వక ముగ 
సాధన చేయకున్న చో యీ శతృవులు నీలో మరల ప్రవే 
- శించుటకు ప్రయత్నింతురు. శక్తికొలది కృపి చేయుదురు. 
కావున నీవు ని నియమపూర్యకముగ 7 తీవ సాధన మొనర్చ్బుము. 
నిప్కా-ముక తరము (,వెరాగ్యము) ను తీవ9ముగా అలవరచు 
కొనుము. ఇటుల చేసినందువల్ల సీయందలి కువాసనలనిషై యు 
బలహీనమైన విగానై, చివరకు నాశ మెంందును, 





సాధన 
(ల) 
నాల్గవ అ'థ్యాయము 
1ధ్యానయునభ్యనించుఉ 


—ం— 

ఈ ప్రపంచవా దుఃఖములు, తేదనఆతో నిండియు 
న్నది. ఈ ప్రాపంచిక దుఃఖములు వేదనలనుండి విము క్తుడవు 
కానగోరువో. ధ్యానము నభ్యసించితీర వలెను. భ్యానమువలన 
ఆత్ముజ్ఞానమున్నూూ, అన౩తరము పరముశాంతి మరియు పరమా 
నందమున్నూ లభించును. ఛ్యానము నిన్ను సహజజ్ఞానము 
(Intuitive Knowledge)ను స స్వయముగా అనుభ వింఛుటకు 
అప్షనిగాచేయును. భగవానును లేదా అత్కనుగురించిిన ఒకే 
ఒక క్‌ సంకల్పపివావామును ఎడ తెగకుండా కలిగియుండుటను 
ఛ్యానమందురు. ధ్ధాగానము నిన్ను దివ్యత్యమునకు గొంప్లోవు 
బాట. బహ్మా స్మామాజ్యమునకు పోవుటకు ఇది రాజబాట 
(Royal r08d). ఇది భాలోకమున్లుంగడ్‌ థ్‌ స్యర్లమునకు (వై కుం 
ఠము, లేదా కైలాసము లేదా బ్రివ్మామ్ము, అసత్యమునుంకీ 
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Hix 





సత్యమునకు, చీకటినుండీ వెలుగుకు, అజ్ఞానముకుండి జ్ఞానము 
నకు, మృత్యువునుండి అమృతత్యమునకునూ పోయెడి ఒక 
విచిత)మగు నిచ్చెన, 
సత్యమే బ్రహ్మ, సత్యమే ఆత్మ. ధ్యానము మరియు 
వుననమును చెయ్యనిదే సత్వము భోధపడజూాలదు సాధకులు 
అవలందించెడి మార్లముననునరించి ధ్యానము నభ్యపిం చెడి 
విధానములు భేనముగానుండును. భ కోను తన యిష్ట చేనతా 
వమ్మువె సగుణధ్యానము నభ్యసించును, హఠయోగి చక 9 
ములప్రై నను, వాటి అధిష్టాన దేవతల వై నను భధ్యానముచేయును. 
జ్ఞూన యోగి తన ఆకత్కనె భ్యానముచే యును రాజయోాగి 
సంకల్ప వికల్పములకు ఆతీతు డగు పురుషునివై ధ్యానము 
నొనర్చును. 
మనస్సు తాను వ వస్తువునముగురించి చింతించుచుం 
డునో, ఆ వస్తువుయొక్క. రూపమునుడాల్చును. అట్టి పరిస్థితి 
యందే ఆయా నస్తువునుగురించిన జ్ఞానము లభి. చుటకు 
అవకాశముండును. భ కుడు నికంతరము తన ఇష్ట దేవల? 
రూపమువై ఛ్యాన మొన ర్బుచుండును, కటల ధ్యానించి 
నందువల్ల మనస్సా చేవతారూపమును పొందును ఈ గీలిని 
ఆతశు ధ్యానమున సిద్ధిఫొంది, పరాభ క్రి స్థీతిని పొందినపుడు 
అంతటా ఆతడు తనం: స్ట దేవతను మాత్రమే చూచును, 
సామరూపములన్నియూ తోోలగిపోవుకు క అప్తభగ వానుని 
భకృడు పృతి పిబేశమునందుసూ ఆ కృృుష్టభగవానునే 
చూచును, అంకేగాదు, గీతలో వర్ణించినటుల వాసుదేవ 
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స్పర్వమితి. సమె_స్తమునూ వాసుజేవుడుగానే” అనుభవించ 
సాగును. జ్ఞానులు, వేదాంతులు అంతటనూ తవు ఆత్మనే 
దర్శింతురు. ఈ నామరూపాత శ్‌ జగ త్రంతయూ ఆతని 
దృష్టిలో తొలగిపోవునుబుములు ఉపనివత్తులలో వర్షించినట్టి 
(“సర్వం ఖల్విదం బ్యహ్మ- వొస్తవమునకు యిది అంతయూ 
బృవాయే”- అని ఆతడు అనుభవించును. 

ఆత్మ సామాత్మా-రము పొందగోరుచో, నీవు సవిత) 
మనస్సు గలనాడనవు కావలెను. కోరికలు వాంఛలు, చికాకులు, 
మోహము, అహంకారము, కావుము, రాగాజ్వేపములు 
అన్నియూ నసించినప్పుడే సీకు సమాధి లభించగలదు. అట్టి 
స్థిియందే నీకా మోతసామాజ్యమున ప్రవేశము లభించ 
గలదు, తిండిపోతు గాని కంది) యలోలుడు గాని, వుందబుద్ధి 
లేడా సోమరితనముగలవాడు గాని ధ్యానమును అభ్యసించ 
నేరడు. నాలుకను తదితర యింది !యములను వశమందుంచు 
కుని, తీళ్లబుద్ధి గలిగి మితముగా తినుట త్రాగుట నిద్రించు 
టలు గలిగియుండి, స్వార్థ పరత్వము "కామము లోభము 
క్రో9ధములను నసింప జేసికోనిన వ్యక్రిమాత్యమే: ధ్యానము 
నభ్యసించగలిగి, ఆపిమ్యట సమాధిని వొందుటలో విజయ 
వంతుడు కాగలుగును, 

సీమనస్సునందు విశేషము నున్నచో మనశ్నాంతిని 
అనుభవించచేరను,. మరియు ధ్యానమును కూడా అభ్యసించ. 
జాలవు. *వివేపము” అనగా మనస్సుమొక్క- అందోళన, 
ఇటుల నుండుటకుగల కారణము రజోగుణమే. విశేషము 
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మరియూ కోరికలూ మనస్సున కలసి మెలసి వుండును, 
విశేపమును పూ3,గా నసింపజేసి కొనధలచుచో. పొొపంచిక్ల 
కోరికలు నాంఛల్రు వైరాగ్యము భుయు భగవంకుని . 
శరణాగతుల దారా పూరి గా నాథ మొనర్సుట ఆనశ్యకము, 


న 
పచ్చిగా ర రోొయ్యకు నిప్పు ముట్టిం దిన యెశల 


అంటుకోదు; ంశీన్రన్ను స్థా య్యాకు నిప్పుముట్టించిన వో 
వెంటనే Mn కాలసాగును. అడేవిధముగా, త్రము 
నునస్సులను పవిత) మొనర్పుకొనని వారు ధ్యానాగ్న్నిని 
ప్రీజ్ఞ్యరిల్ల జేయజాలరు. అట్టివారు, తాను ధ్యానమున కూర్పు 
న్నప్పుడు నిదిించుటో, స్వష్నములుచూచుటో లేదా గాలి 
మేడలు కట్టుటో జరుగుచుండును కాని, జపము సేవ 
దానము, . పాణా మామసు మొనలను వాన్తి ద్వారా తవు 
మనోమాలిన్యములను తోలగించుకొనిన వారు ధ్యానమునకు 
కరార్చొనిన వెంటనే గాఢధ్యానము న పవేశింతురు. పవ్మితమగు 
పరిపక (మనస్సు ధ్యావంగ్నిచే వెంటనే (పజ్యరిల్లసాగును. 

మనస్సును ”ఉద్యానవమునతో వోల్చి చస్పుదురు. 
ఆ ఉద్యానవనమును చక్కగా ధున్ని, ఎరువుచేసి కలుపు 
మరియు ముళ్ళను తీసివేసి మొలకు సరిగా నీరు పోయు 
చున్న చో పుష్పుములు, ఫలములు బాగా లభీంచును, అడే 
విధముగ సీమరస్పెడి ఉద్భానవవమునందలి కామకో)థ 
లోభ మళ్లా మదాను నికి అసవిత్సతంను తొలగించి, 
డైవిసంకల్బములనెడి నీటిని వోయునున్న.దో భక్షియనెడి 
పుష్పములను పూయి చవచ్చును కలుపు మరియు ముండ్ల 
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మొక్కలు వర్తాకాలములో మొలిచి. ఎండాకాలములో 
చచ్చిపోవును. యాని, వాటియొక్క వీజములు  జేలలోపల 
నిలచియ్‌ యుండును, వమాత” /పు వర్గము వచ్చినప్పటికిని 
అవి తిరిగి మొలకరి6-చును. అేవిధమ॥ ఈ వృత్తులన్నియు 
(మనస్సువాందు మార్పులు) భాతిక మనస్సు Conscious 
mind) యొక్క ఉపరితలము (వurf266) న ఇన్మించును. 
తరువాత అవి అదృశమైపోయి, సంస్కా-రములు {Tmpressi- 
on) అనె నడి సూత్ర వీశరూపమును పొందును. అవీమ్మట 
యీ సంస్కారముబే మరల అంతరికము లెదా బాహ్య 
సంబంధ మైన ఉ దే్రకమును వాందినస్వుతు వృత్తులు గా 
మారును. తోట పరిశుభ్యాము గాను, కలుపు ముళ్ళు "లేకుం 
జానూ వున్నప్పుడు చకంగా ఫలించును, అేపఏధమున, 
మనస్సు పరిశుద్ధముగ నుండి, కామకోధాచులు. లేకుండా 
వున్న ప్వుడు న - గాఢధా న్‌ మనెడి ఫలము లభించును. 
కావున, పీపీధముమున నీ మనస్సునండలి అవవిత)తలను 
తొలగించుము. ఆఫిన్యుట ధ్యానము తనంత తానే సిద్ధించును. 
తోటను ఎల్లపుడూ శుభ్రముగా వుంచదలేచినదో, 
. తోటయందలి కలుపు ము శ్థక ౧ చలు తతర చిన్నచిన్న 
మొక్కలను త్రీసిజేయుటే గాక, వ ర్థించినిప్పుకు మాటిమాటికి 
. శం? కరించుచుండు భూఘిలోగల్‌ వీటికీ సంఖంధించిన బీజ 
నులు, మూలనులు, 'వే/ళ్ళను కూజా "ెశలించ వలని 
యుండునుగచా | అవిధను గానే" నివ్చకూడా నీతు ఎస ఏనందు 
_ వృత్తులనెడి తరంగమ లను నివారింపకేయఃటతో సరిపోదు. 
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జననమరణములకు కారణభూత మైనట్టివిన్నీ మాటిమాటికి 
వృత్తులను జనింప జే యునట్టివిస్న యగు సంస్కా-రములనుకూడా 
శాన మొనర ఎ్రైన లెను. అటుల చేసినచో సమాధియూ ము రక్తి యా 
లభించును. 


ధ్యానసహో యము లేనిదే నీకు అక్కజ్ఞానము లభించ 
చేరదు. దీనిసహాయమను లేకుండా దివ్యత్యమును సమీపించు 
టకు వలమపడదు. బ్రిదిలేకుండా, మనస్సుయొక్క- సంకెల 
నుండి తప్పించుకొని, అమ్మృతత్వ మును వొందజాలవు. అట్టి 
స్థితిలో నీయందున్న ఆత్మానందము అబేకితిని అనుభవ 
రేపాతముగ చాగియుండును. కావున, ధ్యానమును అభ్యసించి 
ఆత్కను కోప్పివైచియుంచిన ఆవరణఎ నన్నింటిని తెంచి 
వేయును, ఎడ తెగని ధ్యానమువలన ఆత్మను ఆవరించియున్న 
పంచకోశములను  “ఛేదిం చుకొనవామ్ము, జీవితలశ్యునుగు 
' శ్రైవల్యమును పాంనుము, 


2. ధ్యానయునవాన్తవమయగువిశాాంతి 
అలసియున్న ఇంది9యములు విశాంతిని కోరును, 
అందుచే రాత్రులందు నిదినిన్ను అవరించును. చలనము 
వురియు విశాాంతు లనునవి రెండునూ జీవితమున ఒకదాని 
తరువాశే ముుంయొకటఉటి సహజముగా జరుగుచుంశును. వాసరా 
బలమును ఆధారముచేసికొని యింద్రియ మార్లములందు 
మనస్సు చఏంచుచుంకును, నొ స్తనమునక్కు “దృఢనుము ప్రి” 
అతి అరుదై నట్టి వె, స్వప్నమునందు కూడ మనస్సు సూడ్ము 


nan Vem 
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ముగా పని చేయుచూనేవ్రంశును. అందువల్లనే, నిద్రువలన. 
సీకు పూర్తియెన విశ్రాంతి లభించకపోవుచున్నది. నా స్తన, 
మైన విశంతి ఛ్యానమునందు మాత)మే లభించును. 
భ్యానము నభ్యసించు ఛ్యానయోగులు మాతమే వాస్తవ 
ముగు విశ్శాంతిని అనుభవించ గలుగుదున్నారు, ధ్యాన సమ 
యమున వునస్సు సంపూర్ణముగ వ కాగిత గలిగి యుండును, 
ఆ సమయమున మనస్సు బ్రంది)య సివయనులకు అపిదూర 
ముగకూ ఆత్మకు అతి సమిసమునందుగూన్రం౦డును. ఇం దియ 
విషయములు *0౦నవుగాన, ధ్యానసమయమున రాగ = ద్వేష. 
ప్రవాహము ఉండదు. అందువల్ల, పూదర్తియెన మరియు సిస 
లైన విశా9ంకితో కకూడియున్న దృథను, స్థాయిత్వము, 
వాస్త్వవమూనగు ఆధ్యాతిశ్రకానంద ము లభించును. ధ్యాన 
మును అభ్యసించుము, ని అంతట నీచే యీ విషయమును 
అనుభవించెదవు అప్పుడు నీకు చెప్పిన నివషయమునందలి 
యచార్థత గోచరించును. కాశీపట్టణమున గాలియందు . విహొ 
రించు వార యోగి ఒకరుగలరు, ఆయన రాతు్రలంజెన్నుడును 
నిదించడు. రాత్రికాలమంతయూ అతను ఆసనములో 
కూరొనియుండును భ్యానముశేయుట వల్ల ఆతనికీ వాస్తన 
మగు విశాాంతి లభించును. ఆతేకు నిదిను పూర్తిగా త్యజిం 
చెను భ్యానమును ప్రారంభించిన తోలిరోజులలో నీవ 
పూర్రియైన విశా)ంతిని అనుభ వించకపోనచ్చును. వలనన, 
పారంభ దినములలో ఇచ్చాళశక్తీ మరియు స్యభావము, 
పాతసంసా-రములు మరియు కొత్త సంస్కారములు, పొత 
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అలవాటులు, మరియు కొత్త ఆలవాటులు, పురు పార్లము 
మరియు పాతే పవ ర్రనలమధ్య తీవిమగు పోశాటముజకుగ్‌ ను. 
మనస్సు ప పలుచబడీ- కృతీయ జ్ఞ జానభూమిక యగు తనుమానసీ 
కినిని పొందినప్పుడు, ఛ్యానసమయమున సవ్ర వా స్తవమగు 
య 

విశాంతిని ఆనుభవీంచగలనవు. అప్పటినుంచి నీ నిదాాకాల 
పరీమికిని భుకాడు లేదా నాల్దుగంటల కాలమువకకు క్రమ 
(క్రమముగా తగ్గంచుకొనవచ్చును. 


క్‌ భా వ న (Visuasation) 

సీ యిష్ట్రదెవము యొక్క- సటమువెపు క్‌ డ్డి సిటింహ 
ముల పాటు ెప్పవాల కుండా ౯826) చూసి, ఆతరువాత 
కొనులు మూాయుము, తఠునాత అపటమును మానసికము 
భోవసీచేయుటకు పీయత్నీంచును,. ఇటు చేయుటచే 
ఆశై వము యొక్క స్పఫ్థమగు మానసిక పటము గోచరించును. 
ఆ మోన? సీకో పటము థ్‌ లగిపోగాచే, తిరిగి కనులు తెరచి, 
బయటనున్న పటమును మరల చూడుము, ఈవిధముగా 
అయిదారు పర్యాయనులు జేయును. ఇటుల చేయుచున్న-చో 
కొన్ని మోస ములైన తరువాత నీ యిఫ్టదేవతయొక్క.. పట 
మును స్పష్టముగా మానసికముగా భావన చేయగలుగుదువు. 

అపేటమును పూర్తిగా భావనచేయుట కష్టముగా 
తోేచీనచ్రో, అపటమునందలి వదో ఒక భాగమును నూత)మే 
భోవన చేయుటకు స ప్రయత్ని ౦చుము, కసిసము, అస్సష్థనుగు 
వరానసీక్‌పటమూగ్చై న భౌవన చేయుటకు ప్ర నుఠ్నిం హోము 
ఇట్లుల చేయుచూ రాగా, 'ఈ తస్పష్ట్రమగు మానసిక పబమే 
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స్పష్టముగా - గోచరించసాి'పను, బ్రటులచేయుట కష్టముగా 
నున్న చో, హృదయమందలి జో తివై సీమనస్సును నిలిపి, 
చానిని సీయిష్ట్రదై నముమొక్క_ రూపముగా భావించుము, 
కనులు మూసీనప్వుశు యిష్ట దేవతా రూపమును స్పష్ట 

ముగా భావన చే యజాలక పోతినని ఛా ఫవపడకుము. నియమ 
పూర్వకముగ దృథఢసిశ్చేయముతో సాధనను కొనసాగం 
చుము, ఇటుల చేసినచో తప్పక విజయమును పొంబెదవు* 
భగవానునిపై పేను $ లిగియుండుకేు మనకు అవర ము. 

విని మిక్కుుటముగా అలవర చుకొనును భగవ ఏమను 
ఎడ తెగకుండా సే స్వేచ్చగా ప్రవహించనిమ్ము. భావసకంకు 
యా సాధన అత్యావళ్యకము. 

ఉధ్యానయోగయు 
పాంరంభస్థితిలో ఉదయము 4 నుండి 6 గం ల వరకు, 

రాతి) 7 నుండి 6 ౫౦ ల వరకు - రోజుకు రెండుమారులు 
మాత్రము ధ్యానము చేయవచ్చును సాధనలో అభివృద్ధి 
గాంచివకొలడి లోకజ్ఞానన్యు వివేక మునూ వుపయోగించి 
ప్రతి పర్యాయము ధ్యానము షీయు కాలపరిమిఖిని క్రమ 
క సమముగా వెంచుకువోవచు ఏను. మరియు, ఉదయము 
10 మరియు 11 గంటలముథ్య గాని, చేదా సాయంత్రము 
4 మరియు ర్‌ గంటల మధ్యణోని మూడ వభూరు ధ్యానము 
నకు ఘారొ ఎనిననూ కూఠ్ప్భొనవచ్చును 

. యోగవాసిష్టములో, విద్యారంభశాలమున అవలం 
బించ్చవలనిన విధానమును గురించి 'యాశ్రీతిగా చెప్పబడి 
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యున్నది. భోగసంబంధమైన  విషయములతో మనస్సు 
ముక్క కెంకు భాగములను నింపవలెను. ఒక భాగమును 
తే_త్తగక్మాస్త్రము, మిగలిన ఒక ఛాగమునుగు రుభ_క్రితోనూ 
నింపియుంచవ అను, ఇ్రంకోంచము అభివృద్ధి చెందిన పిమ్మూటు, 
భోగవివయములతో వమునసన్ఫుయొక్క_ ఒక భాగమును, 
రెండు భాగములను గురుభ_కితోను, తృత్వ శౌస్తార్లమును 
తెలసికొనెడి అంతర్షృష్టికి గాను ఒక భాగమును నింపియుంచ 
వలెను. ఇటుల చేయుచూ రాగా ప్రాప్యత సంపాదించిన 
పిమ్మట మనస్సుయొక్క- రెంశు భాగములను ప్రితినిత్యమరా 
త్ర _త్వశాన్ర్రము వురియు సర్యసంగ పుత్యాగ ము ( Supreme 
Ronunciation) తోనూ నింపి గుంచవలెను మిగతా 
శెంకు ఛాగములకూ ధ్యానమూ మరియు భీ తో కూడిన 
సరు శేవతోనూ నింపీయుంచవలెను, ఇటుల చేయగా చెయగా 
ఇనువదినాల్లు గంటలు థ్యానముచెయు స్థితికి సిన్ను గొంసో 
వును... . 

సీకు అనుకూలమూూ యిష్టమూ నగు ధ్యానమునకు 
పనీశ్రీవచ్చు ఆసనములో మొండోము, మెడ, తలను నిలువు 
గీతవలె నిలువుగా తిన్నగా వుంచి. కూర్చొనుము. కనులు: 
వురాయుము. నాసికాగముమె గాని, భూమధ్యమున గాసని,. 
హృదయపద్యముషై గాని, సహసాఠరమున గాని నెమ్మదిగా 
భారణ చేయుము, ఛ్వార్ల£ చేయుటకు నిరయిం దుకున్న 
కేంన్ఫఘుమై,, ,కథస్థటివరకు . జలగవలె - అంటిపట్టుకొని 
యుండుము. జప బేక మును నూర్య్యకుము ఇతర కేంద్రము. 
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లపై ప్రయత్నము. చేసి చూసి. కడపటకు హృదయపద్క్క 
మువై ధారణ చేయుటకు నిశ్చయించుకొన్నా ననుకొనుము: 
అట్టి సమయమున ఆ పృావయపద్యము వై ధారణ చేయటనే 
కడపటివరకు కొనసాగించుము. అటుల వేసిన - యెడలనే, 
స్‌క్ర సత్వ రాభినృద్ధి లభించగలదు, 

| సగుణము, నిర్గుణము- అని ఛ్యానము శెండు విధములు 
కృష్ణుడు, శివుడు, రాముకు లేదా క్రీస్తు మొదలగు వారినై 
చేసెడి ధ్యానమును సగుణ ధ్యానమందురు. ఇది రూపము, 
గుణములతో కూడియున్న ధ్యానను. ఈ ఛ్యానముతో పాటు 
భగవన్నామమును కూడా జపీంతురు. ఇది భక్తుల పద్ధతి. 
ఆత్కయొక్క. నా _స్వవత్వముపై భ్యానముచేయుట్టను నిర్తుణ 
ధ్యానమందురు.. ఇది చేదా ంతుల పద్ధతి, “ఓం *సోహంరి, 
శివోహం, అహంబివ్యాసి శి త్ర _త్వమసి-” ఏటివై ధ్యానము 
చేయుటను నిర్జుణ భ్యానమందురు. 

"  బుదిమంతులె నవారు ఎడతెగని; ధ్యానము నెడీ పదు 

థం, 1 

నైన కత్తితో “అహం ( 201310 ) అనెడి బంథమును "తెగ 
నతకేదరు. అంతట ఆతని! అత్యజ్ఞనము చేదా ఆత్మ సొ 
తారము కలుగును. ఇటి ముక్రు3గు యోగికి సంశయము 
(Doubt) గోని భమ Delusion ) గాని ఉండవు, కర్కుబం 
ధములన్నియూ 'తెగిపోవును. కావున ఎల్లపుడూ ధ్యానమున 
నిమగ్న మైయుంకును. పరమానంద సామాగజ్ఞమున అశు 
గిడుటకు యిది యేమార్లము, " పారంభసముయనున, మనస్సు 
తన లక్యుమును విడిచి తరగా "యిటు నటు. పరుగీకుచ్చు 
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డుటవల్ల విస్తుగు గాన్తూ అయకాసముగానూ. వుండిన వుండ 
వచ్చును. కాని, కోంత కాలమైనపిమ్మట లత్యుముపై మనస్సు 
నీల్లుచున్న అప్పుకు నీవు డివ్యానందమున తేన్మయుడవగుదును. 

మిరుమిట్టునొలి జెడి వెలుగుతునకను చూచి ది గ్భాంతి 
ఇవందకుము. అవారనుగు ఆనందమునిచ్చునట్టి ఒక నూతనాను 
భృవమని తెలిసికొనుము. ఇట్టి వెలుగునుచూచి థ్యానమును 
వ్షిడవకుము, బ్ఞంక్షనూ నీవు ప్లుకోగనించవలసియున్నది. కాన 
అంత్షటితో సాధనము మానకుము. ఇది సత్యమునందళి ఖక్క_ 
అంగ్లమాత)మే. ఇంళ్లటితో అనుభవము పూర్తి కాలేదు, ఇది 
సామా తా రము యొక్క. ఉత్తమషక్మూ పము కాదు ఇ్రదిముక 
నూత్లన రంగస్థలము మాత్రమే ఇంకనూ ముంనుకుఫామ్ము. 
'భామస్థిథి ని చేయము. అప్పుకు నీవు అమృతత్వమునివ్పెడి 
అమృత్తఫానము నొన క్చెదవు ఇదియీ తై వల్యము, ఇచ్చట 
నీవు ళాశ్వతమగు విశ్రాంతిని గై కొనవచ్చు ఎను. అటుపిమ్మట 
నీవిక ధ్యానమును చేయనక్కరలేవు. ఇదియే పరమలక్వుము, 

నివిన్న డును లేలసికొననటువంటి అద్భుతమగు 
శక్షులం నీలో దాగయున్నవి. ధ్యానము మరియు యోగమును 
అభ్యసించి త్రద్యారా నీలో దాగియున్న యో శక్తుల 
నన్నింటిని మేలొ-ల్పవలకి యున్న డి. బ్గవ్య్భాళ కీని 
సెరనొందించ్చి ఇంద్రియములను మనస్సునూ వశపరచ్చుకొన 
వల్ణక్టియ్లన్నుది నిన్ను నీను ఘ్లుళ్ళుద్డు నొనర్సుకొన్సి నియన్లు 
పూూర్వక్లముగ ధ్యానము న్లభ్యఫింఛ్లవ్లలశ్లి యున్నది. ల్లంత్రట 
నన ్లురుఫ్లో త్తమ్మడ వయ్యెద న్స 


LE 





ప్రతి మానవునియందునూ అనేక శకి సామర్గస్ట 
ములు నున్నవి. అతడు శక్తి - జ్ఞానముల ఛాంజూరము. 
ఆతడు పురోభివృద్ధిని గాంచిన కొలదిని నూతన శకులను, 
నూతన గుణములేను, నూతన సామర్ధ్యములనూ పాందు 
చుండును. అంతట నాతడు తన పరిసరములను మార్పునొం 
దించుశకు గాక, యితరులవై తనకు పలుకుబడి; 1011160066) 
ని కూడా సంపాదించుకొన గలుగును. ఇతరుల మనస్సు 
లను వశపరచుకొనగలుగును. అంతరిక "ాహ్యా పికృతులను 
జయించగలుగును, సమాధి న్నితిని పవొంద*లుగును. 

థి 

అరి కేన్‌ 'లారతరులోపల దీపము వెలుగుచున్న రీతిగా, 
సీ హృదయమనెడి లాంతరులో చిరకాలమూనుండి దివ్యజ్యోతి 
వెలుగుచున్నది. కనులు మాయుము అ దివ్యజ్యోతిలో 
ముణిగిపొమ్ము. హృదయాంతరాళములలోనికి 'నొచ్చుకు 
వామ్ము. ఈ దివ్యజ్యోతివ ఛ్యాననుచేసి, దానిలో నిక్య నై 
పొమ్ము. 

లారతేకు లోపలవున్న వత్తి చీన్నదిగానున్న చో, దాని 
వల్ల వచ్చెడి దీపపు వెలుగుకూడా. అల్బముగానే ఉండును, 
వ శ్ర వెద్దదిగా ఉన్నచో వెలుగుకూడా ఏక్కు.వగోనో శక్తి 
వంతముగానూ ఉండును. అజేవిధమ న, జీను w{ladividcil 
ఏంఓ1 ) పవితు డై వుండీ ఛ్యానమును అభ్యనిర చుచున్న చో, 
అట్టి జీవాత్యయుక్క_ (పశకాశము శీ క్రవంతముగానుంకును. 
ఆతేడు మిక్కు టమెగు ప్రకాశమును ప్రసరిరప జేయును. అత్రకు 
అపవితు)డుగానూూ, పరిళుద్ధి చేయుటకు వీలుపడోనీ వాడు గానూ 
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వున్నచో కాలిపోయిన బాగ్పవలెనగును. వత్తి ఎంతివె పెద్దదిగా 
నున్న అంత "వెద్ద దీవమువుంశును. అటులనే, ఆత్మ "ఎంత 
పవితిముగానుండేన అంత ఎక్కువ శి .౨వంతముగానుండును. 
సూదంటు రాయి శ క్రి వంతమైన దెనచో. దూరనా 
నందున్న బానుపాలింగును కూడా ఆకరి రి ంచగలుగును, అే 
విధమున, అభివృద్ధి పొందిన. యోగి "రన సమిపమునకు 
వచ్చిన వ్యక్తులమైో అనార మైన పలుకుబడిని సంపాదించును. 
అంతేగాదు, దూర ప్రదేశ ములందు నివసించెడి వ్యక్తులవై న 
కూడ తన శ కీ సామర్థ్య ములను పిసరింపజేయగలడు, 
ధ్యానసమయ మేన పా)పందిక్ర విషయములను ఎంత 
శీప్పటివరకు ప్ర వేశింపని కకుండా వుండ గలిగితివో జ ' వీయం 
దురిచ్తుకొనుము. నీమనస్సును కని ఇట్టియుండును, ఇరువది 
నిమివమములవరరు చె రీతిని నుంచక్షలీగినచే, క)మకమ 
ముగా ఆకాలనును ముస ప్సది నిమిషములు, అవిముుట మరి 
కొంతకాలము నరకునూ - యోారీతని చఎంచుకొనుచూ 
పొమ్ము నీ మనస్సును మాటి మాటికీ జైవీసంకల్పములతో 
నింపియుంచుము. 
| ధ్యానము చేయుటలో శ్రమ (Strain) ఎక్కుునగా 
వున్నచో, కగద్దిరోజులవరకు “కాలపరిమితిని తేగ్గించుము. కొద్ది 
ధ్యానమ్లునే చేయుము. మామూాలుశే_క్తిని తిరిని సంపాదించిన 
పిమ్మట, .కాలపరిమితిని పెంచును, సాధనాకాలము నందం౦ంత . 
టన్లు లోకజ్ఞూనవ్లును... వాటించుము, మాటి నూటికిని చేను 
నకి... ఇప విషయమిదియే. 
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“మానవులు వెయ్యి సంవత్పరములవరకు ఒక పాద 
మువై నిలబడి తపస్సు చేయవలసియున్న ప్పటికిని, అది ధ్యాన 
యోగములో 1|16 భాగమునకుకూడ సరిపోలదు” - వైంగ 
ళోపనిపత్తు. 

స్‌వు పతిదినమూూ వై రాగ ఫ్రమునూ ఛ్యానమునూ 
మరియు ఓర్చు, పట్టుదల, దయ, పేమ, తవు మొదలుగాగల 
సాత్త్వికగుణములనూ వృద్దిపరచుక్‌ ను దుండుము. వైరా 
గ్యము మరియు సుగుణములు ధ్యానమునకు తోడ్పడును. 
భ్యానమువల్ల సాత్త్విక గుణములు న ఎ్రద్దిసాంనును, 

ఛ్యానమువల్ల మనస్సు, మదడు నురియు నాడీముండల 
ములో గోప్పమార్సులు కలుగును, సూతేన కంపనములు, 
నూతన వమూర్షములు, నూతన రక్షక గణములు, నూశన నాడీ 
పివాహములు నూతన శోతస్సులా పర్పసును మనస్సు 
మరియు నాడీమండలమంతయు పూర్తిగా నూన్పుచెందును. 
నూతన హృదయము, నూతన మనస్సు, నాగన భావములు, 
నూతన ఆలోచనలు మరియు ఆచరణలూ మోయు జగత్తును 
గురించిన నూతన దృక్పథము, నూతీన బోధనలు నర్పడును. 

ధ్యానము చేయునప్పుడు. సాధు పరమానంద 
మును వొందును ఇది అయిను విసి ములు, అల్బరోమాంచము 
(Lesser సము. ఉణిక పరమాన .దమొ {Momentary 
rapture). పొంగులు వెట్టుచూన మై స జరనమూానందము 
(Flooding 24006). పరమానంద ముగష్నత్వేము Lrausp- 
orting rapture), మరియు సర్వో బ్యాసక్ర పంమానంగసిము 
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{all pervading rapture). ముదటిదానిలో రోమములు 
నిక భెడుచుకొనును, రెండవదానిలో కొద్ది! “దిగా అనం 
దానుభవనుగును. మూడవదానిలో తరంగములు సముద్రపు 
బడ్డునకు పోయికొట్టుకొని పడురీతిని పరమూనందము. పొంగులు 
చెట్టుకొనుచూవచ్చి క్‌ శరీరమును నిం వేయు పేగాక్ర శరీరమును 
చొటికూడా వచు ఏను. నాల్లవదానిలో పరమానందము బల 
వ_త్తరముగానుండి శరీరమును... గాలిలో రీగురగొట్టునంత 
అధిక ముగా నుండును, అయిదవ దానిలో శ రీరమరతయు 
పరిపూర్ణ ముగా పరమానందముతో నిండియుండి, గాలితో 
పూర్తిగా నిండియున్న గాలి తిత్తి (Bl2dd౭గవలె నుండును. 

“యో౫సాధకుడు కనులతో చూచునట్టి సమస్త పదా 
ర్భములను, చెవులతో వినునట్టి సకల శబ్బములను, ముక్కుతో 
వాసన చూచు సకల గంధేములను, సొలుకతో రుచిచూచు 
సమ్వస్తరసములను, చర్కముత్రే తాకునట్టి సకల వస్మవులను 
ఆత్యయని భావించవలెను. ఇట్లు జ్ఞానేంద్రియ పంచకముబ 
యొక్క సుఖములను చక్కగా సొధింపవలయును. .ఈరీతిని 
రోజుకు మూడు గంటలచాప్పున ప్రతి నిత్వమరా - 'అభ్యసించు 
యోగికి దూరమునందలి శబ్లమును మోడి శ కేయూ 


చూరమునందలి వస్తువులను చూచు శక్తియు, క్షణము 
జీపులో దఊూరపుయాణము చేయు శ. _క్రియు _ నిగ్ఫపోను 
గ్రహా వాక్సీద్ధియు, ఇష్టెన రూపములను" ధరించుళ(క్షియు, 
ఇతరులకు కనుపించకురడా యుండు శ క్రియా కలుగును. 
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ఇట్టి “కాగి యొక్క మలమూత)ముబు యినుము మొదలగు 
లోవాములక్యుపూనిన యెడల బంగాగమగును”(యోగతన్తో్యోవ 
నిసత్తు) 

నివుణుడైన విలుకాడు పథీని కొట్టుటకు అనలంబించ 
వలసిన విధానము లన్నిటీని చక్కగా ఎరిగియున్న వాడా, 
అదుగులిడు టయందు విల్లువింటితా)డు మురియు బాణమునూ 
పక్షీని కొట్టునప్పశు యూయీవిధముగా పుచ్చుకొని కొట్ట 
వలెను అని, తెలసికొని, ఆవిధముగానే ఆచరించి తన పనిలో 
విజయమును వొందురితిని సాధకుడు కూడా తన సాధనలో 
వవ-.వ్‌ీవయములన పాటించవలెనో తెలసికొననతెను, ఆహో 
రమ, అనుసరణ, నివాసము విధానము, కొలసు లకు 
సంబంధించిన. విషయములను పాటించి భ్యానసమాధులలో 
సిదిపోలీేదన లెను. 

న... శెలివిగల వంటవాడు తన యజమానికి ప్రీతికరము 
ఆహోరపోొధానములను గురించి తెలసీకొని, ఆవిధముగా వంట 
కవులు. చేసీ యజమానికి భోజనమిడి తద్వారా యజనూని 
మొక్కు అనుగ )హమామునకు పోతు డై పతి ఫుమును పాంటు 
రీతిని సాధకుడు: కూడా ధ్యానసమాధులగో సిద్ధిసాండు ట్రకు 
అనలతంబించవలసిన . విథానముల నన్నింటిని పాటించి తద్యారా 
పరమానందమును పోండును. 

ఈశ్యరసామయోత్కారము పొందుటకు పరిళుద్ధజీవనము 
(14918 life) గలవాడుగా న్రన్నంతేన్యాత మున: . సరి 
పోడు. . మానసిక ధారణ అళ్యానశ్య కము, పరిఘుద్ధ జీవనము 
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ధారణ మరియు ధ్యానములు చేసి తదా్యరా ఆత్మ సావో ఆ. 
రమును పొందుటకు సీమనస్సును అ పర్షమైదానిగా మాత్రము 
తయారు చేయును, 

5, ఎఉకాంతవానముద్యాన మయము. 


వకనాథుడు, జనకమజపహారాజు మొదలగువారు ప్రపం 
చవమునకు సంబంధించిన విషయముల మధ్యవుండియే అధ్యా 
త్మికసాధనలుచేసి ఆత్మ సాతూత్కారమును పొందిరి, గీత 
కూడా యా వషయమునకు పాాధాన్యతనిచి ఏ. బోధింపబడి 
నది, ఈ విధానము చక్క_గానూ సులభ మైనదిగానూ కాన్చిం 
చును. కాని అధిక సంఖ్యాకులకు యా విధముగా ఆత్మ సామా 
శ్కారము పొందుటకు వీలుకాదు, చేయుటకంచకే చెప్పుట 
సులభము. జనకుడు, వక నాథులవంటి వాను బహుకొద్దినుంగి 
మాత )మేగలరు. ఏరు వా_స్తవమునకు యోగభ)న్దలు.ఎక్టు వ 
మంది ప్రజలకు ఏరివలెవుండుట పూర్తిగా అసంభవము. 

'యేసుకిస్తు 18 సంవత్సరముల పాటు వకాంతవాసము 
వేసెను, బుద్ధుడు ఉరువల అరణ్యంలో 8 సంవత్సరములు 
వకాంతవాస మొనర్చెను, రాముతీర్ణస్యామి బ్రివ్మాపురి 
అరణ్యములో రెండు సం వత్సరములపాటు వకాంత వాసమం 
దుండెను. అరవిందులు లౌకిక పిపంచమునందుండియే ఆత్మ 
సామా త్కా-ర మొనర్చృవలెనని చెప్పిరి. కాని 20 సంవత్సర 
ములకు పైగా లోకముతో సంబంధములేకుండా ఒక గదిలో 
ఏకాంతముగానుంగోను. ఈ రీతిని వెక్కురు సాధనాసమయ 
ముక ఏకాంతవాసమొన్న్పురి. పాారంభస్థితియందు ప్రజా 
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మధ్యయందు ప్రారంభించి. అభివృద్ధి వొందినపిమ్కుట అధ్యా 
తి శ్‌ స్పందనములుగల నిర్షనప్ర దేశ మున సాధన చేయనగును. 
ధార్యిక నియమ పాలన(క )మశీ& ౪ )కొరవడియున్నందునా, 
పాఠశాలలు కళాశాలలలో యౌొవనకాలమున తగిన కమ 
శిక్షణ లేకుండా ఉన్నందువల్లనూ పెక్కుమంది మానవులలో 
ఇచ్చాశ క్కి చాలా దుర్చలముగానున్నది. అందువల్ల వారు 
యూ భౌతిక ఆకర్ష ణంకు లోనగుదురు. కావున యిట్టి నారు 
తీవ)మగు జపము, నిర్విమ్ను మగు ఛ్యానమూా జేయుటకుగాను 
కొన్ని వారములో, నెలలో లేదా సంవత్సరముల సాటో 
వకాంతవాసముచేయుట చాల అనుసరము, 
పిశాంతమైన ధ్యానముద్యారా సీయందు "చెలళేగడి 
ఉచే)క ములు (Emotions) అనుభావములు (Sentiments) 
సహజవృత్తులు (Instinct), ప్రవృత్తుల (Impulses) ను 
శాంతపరచుము. క్రమబద్ధ మైన సాధనచేయుచూ నీ స్వభావ 
ములను నూతనరూపమున సరిదిద్దుకోవలెను, సీ పాీపంచిక 
స్యభావమునంతేనూ దై ఫి స్యభావయుగా మారి వేయ 
నిను. నరముల నాడీకూటములు, కండరములు పంచనోళ 
ములు, ఉ దేకములు, సహజవృత్తులు, ప)నృత్తులన్నింటి 
ఎనినను భ్యానమును అభ్యసించి తద్యారా సంపూర్ల మైన ఆధి 
పత్యమును సంపాదించవచ్చును, 
తమ బిడ్డలను తమను తొను ఫోవీంచుకొనగ లుగు నట్టి 
స్థితియందుం చినవారు, ఉద్యోగ మునుండి విరమించుకొనిన 
వారు, పా)పంచిక బాధ్యతలు తేసనారూనగు వ్య కులు 
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లేక”'ర సంవత్పరములపాటు వకాంతవాసముచేసిి అత్మ; 
సాతౌత్కా-రము పొందుటకు, పవితుడగుటకుగానూ తివి 
మైన ధ్యానము" మరియు తపస్సులను చేయవచ్చును యో 
విధానము విశ గవిద్యాలయములో' ఉన్నతవిద్య నభ్వాసించు . 
టకుగాను పివేశించుటవంటిది. తపస్సుచేసి, ఆత్కజ్ఞానమును: 
సంపాదించినపిమ్యట, చారు తికి పీపంచరంగమున ప్రవే 
నించి, తొము ఆరింఛిన జ్ఞానము మరియు ఆనందములను ఇతగు 
లతోకలసి అనుభ్‌వించవచ్చును. ఉపన్యాసములు, సంభావ. 
ఇలు, చర్చలు, వ్యక్తిగతమైన సంభామణచ్య్వారా' తమ తీరిక 
మరియు శ కులననుసరించి అత్యజ్ఞునిమును [పదారమొనర్చ 
వచు నుః. 

'యోగలవతములు, అధ్యాత్మిక సంస్కార ముతో 
గలిగినటువంటి గృవాస్థుశు తన యింటియం బే వకారతముగా' 
నుండెడి గదిలో ఛ్యానా భ్యాసము చేయవచ్చును; లేజా 
శిలవుదినములలో వనదితీరముననో నిర్ణనప్రదేశోమునగాని; 
లేదా ఉద్యోగమునురిడి విశాంతి . పుచ్చుకొనియో తేక 
సమయమునంతనూ అధ్యాత్కికసాధన కే వినియోాగించతలచు 
కొన్న వ్య క్రియా అయిన-వో ఒక సంవత్సఠరముపాకయో 
'వెశీతినిగోని వకాంతవాస వెకునర్చి సాధన చేయజార్చును.. 

ఛాస్థనము నభ్యసించుటతై. ఏకాంతవాస మోనర్ప 
దత తీవ )వుగు సాధన! చేయనలెన జడి ఆధ్యాతీశ్రక' 'కవీవాస 
కలిగిన గృహస్యుతై నవ్వ. ఒక్కాతూరిగా. ఆకోసిక మాగా 
నీకుటకంబముతో' సంబంథమును తొరదుళొనో నక్కురలేడకో” 
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ఈవిధముగా అఆకస్కిక ముగా “త్రంచి చేసి? క" నుటవ ల్ల కీ క్రి 
తీవిమగు మనోవ్యధయూూ, నీకుటుంబీకులకు గొప్ప కష్ట 
ముస్తూూ. కలుగవచ్చును. “కాన .సీపీ .బంధములను కమ్‌ 
కీమముగా విడివించుకొనుట .నుంచిది. ప్రారంభంలో. ఒక 
వారమురోజులు తేక ఒక చెలరోజులపాటో వకాంతవాస 
'మొనర్చుము, అవిమ్యూటకే “మక మముగ* కాలపరిమితిని పంచు 
కొనుదూ పొమ్ము. ఇటుల చేసినచో సీ. ఎడపాటునల్ల వారు 
వ్యథపొందరు. 
సాధకుడు. ఆశ కోరిక మరియు లోభములనుండి 
విముక్తుడై యుండవలెను, అటుల వున్నప్వుడే ఆతనికి మనో 
.న్రిశే లత్యము లభించును, ఆశ, కోరిక మరియు లోభములను 
కలిగియున్నందువల్ల నున స్టెల్లప్సు'సా అవిరామముగన్సు 
చికాకుగానూ వుండును. జివి మూడున్న్నూ శాంతి మరియు 
ఆత్కృజ్ఞానములకు శతువులు. సాధకునకు ఎక్కువ సామగి) 
న్రుండరాధు. శరీర సంకవమీణకు  శావలశిన వనున్రులను 
_మాత్త)మే వుంచుకొనుట అవ్రసరము. ఎక్కువ సంపద 


వునన, మునాపిల్లప్పును వాటినిగురించి. తలంతచరా, 
నాటీ సంకతుణానై. పృయల్నించుచుండూను. వకాంతవాస సమ 
“౧యములో* ధ్యానముచేసి “సత్వర ఫలితములను పొందగోరు 
వారు ఉత్తరపుత్యు త్ర తరములు, రుసతికా సఠనము, 
తన బంధువులు కుటుంబీకులను రించి. న్‌ _స్తినిగురించిన్నీ 
తలంచుచుండుటలను పూర్తిగా విరమించుకొనవ జను, 
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ఆవశ్యకతలను తగ్గించుకుని, ప్రాపంచిక అక రణలకు 
ఏమాళ్యము లోనుగాని, వివేకవె రాగ్యములు కలిగియుండి, 
వమోవత,మము కావలెననెడి తీవ్రమైన వాంఛ గలిగియుండి, 
నెలలకొలది మోొనాభ్యాసము చేయగలిగి నవారు మాత్రమే 
వకాంతవాసము వేయగ లుగుదురు, 


సాధకుడు పృసన్నముగా నుండుటను అలవరచుకొన 
వలెను. పీసన్నమగు మనసు ఎగలవానికి మాత్రమే ైవీ 
పృకాశము లభింపగలదు. వాసనానిర్కూలము, కోరికలను 
నివారించుకొనుటవల్ల ప్రసన్న త్రము లభించును, అంతేగాక, 
నిర్భయుడుగా వుండుట కూడ సాధకునకు ఆవశ్యకము. ఇది 
అత్యావళ్యక మైన యోగ్యత. విరకిపందలగు సాధకులకు ఆత్మ 
జూనము కోడు దూరముగా నుండును. 
లు 

సాధకు డేన్నడును తన కరీరావశ్యకతలను గురించి 
న్యాకులపడ రాదు, అతనికి కావలకినవాటి నన్నిటిని భగ 
వంతుడే లభింప జేయును. ప/కృతిమాత అతనికి కావలశీన 
వాటినన్నిటిని అదివరకే అమర్చియుంచినది. ఆమె మనకంశు 
ఎక్కువ జాగరూకతతో మన ఆవళ్యకతలను కనిపెట్టుచుం 
డును. ప్రకృతి మనశేవి కావలెనో మనకంశు చక్కగా 
తెలిసికొనగలదు. మరియు కావలశీన ఆవశ్యకతలను అప్పటి 
కప్పుశు అవర్చగలదు. కాన్ఫన, మాతయొక్క.. వింతయెన 
విధానములను అర్థము చేసికొని బుద్ధి శాలివి కమ్ము, ఆమె 
మనపట్ల చూపు విశిష్టమైన కనికరము, జాలి దయలకు 
ఆమెపట్ల క్ర ఎ్రలేజ్జితను కలిగియుండును, 





ఏీర్యము నరములకు మెదడుకు శ కినిచ్చి, శరీరము 
నంతనూ బలిప్పముగా కనొనక్చును. తన వీర్యశ కిని బ్రహ్మా 
చర్య పాలనము ద్వారా కూడబెట్టి దాసనిసి ఓజశ్ళ క్తిగా మారి 
నట్టివాకు దీర్ధ్ప కాలమువరకు భఛ్యానమును నిలుకడగా చేయ 
గలుగును అట్టివాడు మాత్రమే యోగనిశ్చానే నెక్క-గలడు. 
బిహ్మృచర్య మును పాటించనిదే అభ్యాతి శోనతి యిం-చు 
కంతయెన లభించదు. భ్యానసమాధుల నెడి వై - కట్టడమును 
కట్టుటకు పనికివచ్చు పునాది ఒక్క బ్రహ్మచర్యము 
మాత్రమే. ఉజే)కమునకు లోనై గ్ఫుడ్జితనముగా వెక్కు 
మంది వ్యక్షులు యో లధ్యాత్కిక ధనమగు వీర్యశ కిని 
వ్యర్థము చేసికొందురు. అట్టివారు యోగమౌార్షమున బెస్త 
కొన వగినంత అభివృద్ధిని వొందనేరరు. 

ఛ్యానమును తీవిముగా అభ్యసించుటకుముందు ఆసన 
ముల నభ్యసించి, శరీరమును పూర్తిగా వశమునందుంచుకొన 
వలెను అసనసిద్ధి కాకుండా ఛ్యానముచేయుటకు వలనుపడదు. 
శరీరము నిలుకడ లేకుండా ఉన్నంతవరకు మనస్సుకూడా నిలు 
కడ లేకుండానే ఉండును మనస్సుకును నరీరమునకును చాల 
దగ్గర సంబంధముకల కు ప్రతిదినమూ ఆసనము నభ్యాసించి 
నవో ఆసనజయము లభించగలదు. రాతి విగగహనువలె 
నిశ్చలముగా ఉండవలెను, శరీరము మెడ, తలలను తిన్నగా ' 
నిలువుగా వుంచినచో, వెన్నెముక కూడా గృన్నగావుండును, 
కుండలినీజాగరణము కలిగి నమ్కుది నెమ్యుదిగా సువువమ్ను 
ద్వారా వైకిపోవును. నిద్రకు వశీభూతుడవుకావు. 
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ప్రత్యాహారము చక్కగా అలవడి, ఇంది)యమ"లనూ 
పూర్తిగా వశమందుంచుకున్న పిమ్మట వెద్దవెద్ద పట్టణము 
లందలిజనసమర్గము గందరగోళ మూూగల ప్రదేశ ములలోకూడా 
పూరిమయైన శాంతిని వకాంతమునూ అనుభనించగలుగు 
దువు. ఇందిశీయములు చికాకుసరుచుచుండి, వాటిని వెనుకకు 
మరల్పగల శే _క్రీలేనినాడవై నచో పీమాలయము లందలి 
వకాంతగువాలలోరూడా నీకు మన శాంతి వుండ ను, 
ఇం దియములను, మనస్సును జయించిన సుశిచీతుడైన 
'యోగిమూ తమే గువాలందలి వశాంతవాసమునందలి మన 
శాంతిని అనుభవించ గలుగును. ఇం దియములను జయించక 
కాముకుడై న న్య కి ఆ పర్వతగుహలయందలీ వకాంత 
ప చేశమునందు కూర్చున్నప్పటికిని గాలిమేడలనే' కట్టు 
చుండును, 

సీ దృష్టిని నాసికాగము మైకి మరల్చి, మనస్సును 
అత్కవైన నిలిపియుంచవలెను.  శ్రీకృష్ణ్టభగవానులు గ్‌త 
(కవ అధ్యాయము 25 శ్లో లో “మనస్సును ఆత్కవై నిలిపి, 
యితర విషయమును బేనినీ తలంచకుండా వుండవలెను అని 
చెప్పియున్నారు. ఇదిగాక, రెండు క నులబొముల మధ్యను 
((భూవధ్యదృష్టి దృష్టినిలుపుటకూడా గలదు, ఆ (పబేశము 
అజ చకోము నుండెడి స్తానము. దీనిని గురించికూడా గీతలో 
ఈ క్లో) వర్శింపబడి యున్నది, ఈ దృష్టిలో కనులు 
మాసీకొని ఆజ్ఞుచక్రమువై దృష్టి నిలుపవలెకు, కనులు 
తెరచి యా (భూమధ్యదృష్టి నిలుపుటవల్ల శలనౌొప్పిీ రొ 
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వచ్చును. అం తేగాక కళ్ళలో ఏదుమ్ము థూూాభి మొద్నలెనవ్‌ 
కూడా పడవచ్చును. మనస్సు అటునిటు పరుగిుటకూడా 
సాభవించవచ్చును. కళ్ళకు ఆయాసమును కలుగని వ్వవద్దు. 
నెమ్మదిగ అభ్యసించుము, నాసిశాగ్రమువై భారణ చేయు 
నెడల దివ్వగంధములను వాసన చూ చెదన్ర ఆజ్ఞుచ కిముె 
ధారణ చేసినందువల్ల దివ్వజ్యోతులకు చూచెడన్రు ఇవి 
యన్నియూ నిన్ను అధ్యాతి శీ నూర్షమున పురోగమించు 
టకై ఉత్సాహము కలిగించుటకున్న్నూ, ైపీళక్రులు కలవ 
నెడి నమ్మకమును కలీగించుటకుక్నూ తోడ్పడును. అంత 
టితో సాధనను మానివేయకుము  యోగసలు, శిన్రని ధా 
నించునట్టి భ క్రులున్నూ ఆజ్ఞాచక్యమ్ముపె ధారణ చేయుదురు. 


షై 
"కావున నీకు భాగా అనుకూలముగా నుంజెడి దృస్థ్రీని ఎంచు 


కొనుము, 

చెదరియున్న మానసిక కేరణగుల నన్నిటిని కూడ 
దీసి వకాగ)మొనర్చుము. మాటిమాటికి ఇంది9య విషయ 
ములనుండి నీ మనసును మరల్చి, భఛ్యానలతముతై మన 
స్సును నిలుపుటకు, పీయత్నించుము. ఇటుల వేయగా 
చేయగా మానసిక ఏకాగత లభించును. ఓర్చుతొను 
పట్టుదలతోనూ వుండుము. సాధనలో కొమము తస్పకుము, 
అటుల చేసినప్పుడే విజయము లభించగలదు. ఇది అత్యా 
వశ్యకము, 


.  (పతిదినము లోజూపు, అత్మపరీత్‌, ఆత్మపరిశీలనల 
నొనర్చి మనస్ఫుయొక్క మూర్ష ములను, అలవాటులను తెలిసి 


me అవధానాలు గ్ల వనక 
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కొనుము. మసస్సుయొక్క_ విధానములను సీవ్ర తెలసీకొన 
వలెను. ఇందువల్ల నీకు మనస్సుమొక్క- పోకడలను మరలు 
టకు వీలగును. ధ్యానమునకు కూర్చొనిన సమయ మున, 
పాొపంచిక విషయముల నన్నింటిని పూర్తిగా మరచిపోవలె 
నని పియత్నించి నప్పుడు, అన్ని విధములగు ప్రాపంచిక 
సంకల్పములు, అర్థము లేని సంగతులు మనస్సున వెల రేగి 
్యానమునకు విఘ్నుమును కలిగించును. ఇందువల్ల స్‌వు 
అశ్చర్య పకుదువు, వెక్కు సంవత్సరములకు పూర్వము స్‌వ్రు 
తలచిన తలంపులు మరియు సంకల్పములూ ఇదివరలో నీవు 
అనుభవించిన అనుభవమ: లయొకగా పూర షస తులుచెలశేగి, 
సీమనస్సును ఆయా మార్త ములందు పరుగెత్తునటుల చేయును, 
ఈ సంకల్పములూ స్కృృతులూ ఆన్నియూ నీలువయుండేడి 
విశాలమైన కోప్షమగు ఆంతరిక మనస్సునందలి కూట 
ద్వారము (1296001) ను తెర చుక్‌ న్నుప్పుడు యా సంకల్ప 
ములు ఎడతెగని పివాహ రూపమున చేగముగా బయటకు 
నెట్టుకు వచ్చుచుండుటను సిన తెలసికొనగలను. వాటిని 
ఆపివేయుటకు నీవు [పయక్నించిన కొలది, అవి అంత అధి 
శ క్రి మరియు బలములతో వైకి చెల శేగినచ్చు చుండును. 


నిరుతా. హాము, నిరాశలను పొందవద్దు (కమజద్ధ 
మైన నిరంతర ధ్యానమువల్ల సీ అంతరిక మనస్సును పరిళు 
ద్ధ మొనర్చి; సీ సంకల్పములు మరియు స్కృతుల నన్నింటిని 
వళశపరచుకొన గలుగుదువు. జ్ఞానాగ్నివన్న యా సంకల్పము 
లన్నియూొ దగ్గమగును, విశ్వసించి యుండుము" విషపూరిత 
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ముగు (పాపంచిక సంకల్పములను నివారించుటకు ధ్యాన 
మొక శ క్తివంతమగు జొవధము. ఈ విషయమును నమ్ఫి 
యుంశుము, 

లోజూపు (Introspection చూచున పుడు 
మనస్సు ఒక విధమగు సంకల్పమునుండి మరియొక విధమగు 
సంకల్పమునకు 'పగుగాత్తుచుంశుటను నీవు స్పష్టముగా తెలిసి 
కొనగలుగుదువు, మనస్సును | క్రమమార్హమున పెట్టి, సంకల్ప 
ములను మాననిక శక్తినీ దైవీమార్ల మున నడపుటకు 
“ల అవకాశమిచ్చటనే యున్నది. సవ్ర సీసంకల్ప 
ములను నూతన _ క్రమమునందుంచి, _ సాత్త్వికత త్వ 
ముతో కూడియున్న నూతన సంకల్పకూటమికి ఇెంది 
యుంకునటుల చేసికొనవచ్చును. అప్పుడు నీవు కలుపునూ 
ముళ్ళ మొక్క లను ఆనలపారవైచచు రీతిని సీయందుగల పసికి 
రాని ప్రాపంచిక. సంకల్పములను కూడా తొలగించుకొన 
వచ్చును. నీ అంతఃకరణమున పవితమగు జై వీసంకల్పము 
లను అలవరచుకొనవచ్చును. కాని, ఇది చాలా ఓర్పుతో 
చేయవలశినపని, ఆశ్చగ్యకరము,  అతిక కినమూూన/ఏపని౭ెమీ 
కాని అత్కనిశృ్చయముగలిగి, దృఢమైన ఇచ్చాక _క్రీగల 
చై_వాన్నగ వహామువున్న యోగికి యిది అతిస్వల్పమైనపనియే. 

అత్మధ్యానము తుపాకిమందువ'లె పనిచేసి అంతరిక 
మనస్సులో దాగియున్న సంకల్పములు మరియు స్మృశంల 
నన్నిటినీ వైకి లేచివచ్చునటుల చేయును. ఒకవేళ సంకల్ప 
ములు నిన్ను మిక్కుటముగ చీకాకుపరచుచున్న చో, వాటిని 


అతనన a staan mae ne 0 wna naR unin III IN UV INU నకును ననపుతన ననున లలన తత నననననననోననన మునుల 
229 


బలవంతముగ అణచివేయుటకు [పయత్నించకుము. సినిమాలో 
నలె మూకసాతీవిగా నుండుము. అవి కొమక్రిమముగ 
తమంత తామే శాంతించును. అప్పటినుంచి (క మబద్ధమైన 
భ్యానసహోయమువల్ల వాటిని ఒక్కొక్క.టిగా  మొదలంట 
వరికి వేయుటకు ప్రియ త్నించుము. 

అకగ్గణ తేమియూూ లేని నిర్ణనార ణ్యమున పీకు యిం 
ది9యజయము కలిగిననో లేదో వరీకించుటుకు ఏిలుకలుగదు 
గదా కావున వకాంత స్థానమున సాధనచేసెడి యోగసాధ 
కులు తగినంత పురోభివృద్ధిగాంచిన పీమ్మట ప్రపంచము 
లోనికి వచ్చి, తమకు తామే యింది )య జయముక లిగినదో 
లేదో పరీక్షించి చాచుకొనవలెను. అంశేగాని, ఎప్పుడు 
పడితే అప్పుడు పరీకశీంచుకొనుటవల్ల లాభములేదు లేత 
నుక్క-ను నొటి, నీరువోసి ప్రతి పర్యా యమూూ ఆ'మొక్క-. 
బాగా పాతుకున్నదా వేదా యని పరీశ్నీంచిన రీతిగా 
చెయ్య రాదు. 

మో 'రెన్సరూ యోగమున విజయము పొంది, ఇంది 
యములను మన నస్సును వశపరచుకొని నిరంతర (క మబద్ధ 
మైన థ్యానముద్యారా నిస్వికల్ప సమూధిని వొందుదురు, 
గార ? 


6. ఉత్తమోతయ శిఖరయు నందుకొనుయు 

ఛోపల దీపమువున్న ఒక ఘటము (కుండను ఒక 
చీకటిగదిలో వుంచితి నునుకొనుము, అటి సితిలో అకుండ 
పగిలినచో అగదియందలి చీకటి అంతయూ తొలగిపోయి 
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గది యందంతటనూ ఎచ్చట చూచిన అచ్చట _ వెలుగు 
కనిపించును. అచేవిధమున శరీరమనెడి ఘటము ఆత జైన 
నిరంతర ధాన్యముచేయుట ద్యారా ప*లిపోయినప్పుడు, 
నీకుగల అవిద్యయూ, దానివల్ల కలిగౌడి డేసాభ్యాస యూ 
నసించి నప్పుడు నీ వెచ్చట చూచిన అచ్చట ఆత్మజ్యోతి నే 
దర్శించెదను. 

ఏీటితోనిండియున్న కుంజను సముద )మునంనుంచి 
'నప్పుశనుు అకుండ పగిలిన , పిమ్మట కుంసయందథీ జలము 
సము దజలముత్రో కలిసి పోబ్బకీతిని, ఆత్మ ధ్యానమువల్ల 
చేవానుటము విచ్చిపోయి జీవాత్మ పరమాత్మతో ఐక్యమై 
పోనును. 

బదరీనారాయణ్‌లో నినశించెడి రామక ్రష్టానంద 
స్వామిని చూడని వ్యక్‌ అస్వాసుని చూచిన న్నకీనన్లి 
ఆయన వ్య నీ త్యాదులను వీని తన మనస్సులో ఆయ 
యొక్క. మానసిక రూపమును భాననచేయుటకు పాయ 
త్నించును. అదేవిధముగా సాధకుడైనవాడు, ఆత్మ వాతూ 
"త్కారమును పొందిన మహోత్కులవల్ల అగోచరుడగు [బహ్కూ 
నుగురించి తెలసికోని, ఆతజ్ర్రవి ధ్యానము పేయవలెను, 


7. ద్యానయునరదలఠలి పారపాయులు 

తేం|ద (Drowsiness) , మనో రాజ్యము (గాలిలో 
మేడలు కట్టుట) ల సమ్మేళనమును కొందరు సాధకులు గాఢ 
ధ్యానము మరియు సమాధులుగా ఫొరవాటున తలణదరు. 
ధారణలో స్థిరత్వము కలిగి విశ్నేపము (Distraction) నుండి 


Ay తలలు 
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281 


విము కడై నటులుగా మనస్సున తోచును. ఇదికూడా పొర 
వాటే మనస్సును జూగం త్త గా కని వెట్టుము. విచారణ, 
ప్రాణాయామము, తెలికయెన సా శ్లికాహారముల ద్యారా 
భయంకరమగ్గు. యూవిఘ్నుములు  ఆ0టినీ తొలగించు 
కొనుము. జాగరూకతతో పాచ్చరికగలిగి యుండుము, నిశ 
మత్తువచ్చిన-వో, 10 నిమివములపాటు నుంచుని ముఖము 
మియు తలను చన్నీటితో కడిగికొనుము 
.. బక్కొాక్యంప్వూడు అతిలోభిత్వము (Cupidity) 
ధారణాస్థితిని కలిగించును నీను లత్యుమును విడిచి మురె 
చ్చటనో ఛారణచేయుచుందువు కావున యూ విషయమును 
కసి వెట్టి మనస్సు నచ్చటినుంచి మరల్చుము గాఢని దా 
స్థీలీని ిక్కు_మంది. సరూధిగాతలంతురు. ఇది సమాధికాదు. 
కావున పొరపడవద్దు. సమాధియందు పూర్ణా నము డును. 
భ్యానసతుయమున “సమత్వమ నెడి ప్రళాంత్టీతిని మనస్సు 
పొంది, ఒక చిత)మగు ఛారణానందమును నీవనుభవింతువు. 
అట్టి సమయమున నీవు సమాధిలో ప్ర వేశించుచుంటివని 
తెలసికొనుము. ఈ స్థితిని చెదరివొనివ్వకుము, ఈ స్ధితిలో 
పీలెనంత ఎక్కువ కాలమువరకు వుంకడుటకు పృయత్నిం 
చుము, ఈస్థితిఏ జాగ) త్త తగా జప్ఫీ యంకుంఛుకొనును 
ప్రతీవిషయమును సరిగా తెలసీకొనుము, భ్రమ 
పమాదములకు. లోనుగాకుము. ఆవేగము (Emotion) ను 
భక్తిగా పొరబడి తలంచుచుందురు సంకీర్తన చేయునప్పుడు 
ఉచ్చేకముతో వేగముగా ఎరుగుటను దిన్యానందము గానూ, 
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అతిగా ఎగురుటన ల్ల అలసి క్రి)ంద మూర్చితుడై పడుటను 
ఛావసమాధిగాను, 'రాజనీక మైన అవిరామము మరియు జైనీ 

కార్యముల్కకై తిరుగు చుండుటను కర్యయోగముగాను, 
నరచాగుణము గలవానిసి సత్త గుణము గలవాసినిగాను, 
కీళ్ళ ళ్లవాతీము (Rheumatism) వల్ల ఏపునందు కలిగెడి వాయు 
కదలికను క్రుండలినిళ క్రి “బక చక్రిమును౦డి 


వారియొక చ [క మునకు పోవుచున్నటులనూ, 


గాలిలో మేడలు కట్టుటయనెడి మనో రాజ్యమును ధ్యానము 
గానూ, వివత్ర్రముగానుండుటను జీవను కృస్థితి గానూ 
తలంచుచుందురు. కావున నీవు వివేకశాలి నై టె శి యందలి 
'తారతమ్యముల చరుంగుము, 


“తం దిిను' సవికల్ప సనూాధిగానూ గాఢనిద/ను 
నిర్వికల్ప సమాధిగానూ ఎన్నడును తలంచకుము, తురీయ 
(భూమ) స్థెతియందలి ఆనందము వర్గసాతీతము. శరీరము తేలిక 
గొను మనస్సు మభ్రిముగానూ వుండి ఆనందముగానున్న -వో 
ఆస్థితీని ధ్యానస్థితిగా నెరుంగుము. ధ్యానము చేయునప్పుడు 
శరీరము బీరుఖీగావుండి, మనస్సు 'మొద్దుబారియున్న చో. 
నిదపోవుచున్నా నని శెలిసీకొనుము. 


కొందరు సాధకులు తరుచుగా “నేను 18 సంవత్సర 
మ-లనుంచి సాధన చేయుచున్నాను. నాలో వమా త్రపు 
అభివ ద్ధియూ కలుగ'లేదని ఫిర్యాదు చేయుచుందురు, 
ఇందకు గల కారణము, వారు హృదయ గుహయొక్క... 
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లగేతులలోనికి చెచ్చుకుపోయి గాశథ్యానము. ' “వేనుకుండు 
టమీ. వారు తమ,మనస్సును ,.ై వీసంకల్పములత్రో స 
పరిపాథ మొనర్వ "లేదని “తేలసికొనవలెను క)ముముగా లు 
మబడ్ధముగ ధ్యానము చేయలేదు మనస్సుయొక్క-, జయటక్రు 
పరో గి డు;దు న్న కిరణముల నన్నిటిని ,సమొకరించ లేదు. 
“నేను ఆత్యసామా త్కారమును పొందిత్రీ శెదననెడి. అత్మ్కనిశ్చ 
యము వ్రారికిలేదు. వారు '₹ మ ._నునస్సుము పూ_కిగా నూటికి 
నూరుపాళ్ళూ భగ్గవానునక్సు అర్పించలేదు అంళేగాదు. 
_అైలథారవలె దైవీ చైతన్నమును న ఎ్రద్ధిసొందింప 'జేసుక్రు, 
ప్రవహించే జెయ్య లేదు. ఇందువల్లనే, నె! లో అభివృద్ధా కని 
పించ లేదు, " | 
ధ్యానము చేయునప్పుడు సాధకునికి నాడీస్పందనము 
Pu ంత నూత )మునను, శాంసనిరో ధింపబడియ న్నంతే 
మాత్రముననే దానిని నిర్వికల్ప సమూధిస్థితిగా తలంచ రాదు 
ఆతడు ఇంది) యాలీత మగు దివ్యజ్ఞానము గలిగి మరలిరావ 
"అను అటి సితియంచదే ఆతీనిక నా స్తవవ్నగు సమాధి ని సిద్ధించి 
నదసి ఊాప్పనే?పను. శాస, నోజి-యివీ శిండూ అనేకకోరణ 
ములవల్ల ఆగిపోవచ్చును.: అన్నుపానములను విడచి నందు 
వల్లను, కొద్దిగా థభారణను అభ్యసించి నందున ల్లను మరియు" 
వేని ఒకే, ఆసనమ్యులో ఫొంతసేఫటివర్గక్లు ఫిశ్చలముగా 
కూర్చొన్నందువల్లన్లూ శ్వాస ,మర్తియు నాడియూ. అగి ప్పో . 
వచ్చున్లు, సాధ్ధకుడు ధ్యానమున సంపూర్ణ్యముగ.. సవేకనుడా, 
యుండ వలెను. బ్ర సబ్బమ్గుల్లు వినిష్టించ్లేకుండా న్రున్నప్పృ 
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టికిని, ఘుద్ధ జడస్థి తిలో వున్నచో ఆతనికి ఆధ్యాతిశ్రక లాభ 
ము ఎక్కు-వగా వుండదు. 

ఒకానొకప్పుడు గంటలకొలది సమయమువరకు నాడీ 
మరియు శా(సయూ ఆడకుండా ధ్యానమునకు కూర్చూనిన 
ఒక సాధువునల్ల సన్య్యాసులిద్దరు మోసగింపబడిరి. తరువాత 
ఆతడు మాసగాకుగాను, వంచకుడుగానూ మాను. ఆతడు 
వారిని మోసగించి కొంత ధనమును తీసికొని పారిపోయెను. 
"కావున నిర్ణయములు చేయునప్పుడు న్‌ు చాల జాగరూకు 
డవైె వుండవలెను. , 

ధ్యానసమయను న జడిస్థికిని రానివ్యకుము, ఈస్థితిని 
భగవంతునిలో ఐక ్రనాగుటగా క కేసారం పడి తలంచకుము. ' సడ 
స్థితిలో కొన్ని గంటల సేపు వుండుటవల్ల ప్ర ఊూజనము జేదు, 
తేది గాఢనిద వంటిది. ఆధ్యాత్యేకోన్నతికి యిది తోడ్ప 
డదు. కావున యూ సమయమును జపము, కీర్తనము, 
మంత్ర)రచన, పని త్రగ)ంధ పఠనముల కై వినియోగిరచినచో 
అధ్యాత్మిక _పయోజనము " కలుగును. '“దావధానుడవై 
యుండుము."జోగ్ర త్తగా ' 'పరీశీలించుము." నో _న్థవమగు గాఢ 
సేమోోది ' సిద్ధిరిచినోదో' “హొంత్తొ' ఆనంధము 'దవ్యజ్ఞానములు 
కరూడా వుండవలెను. సంశయము, భయము, మోహము, 
స్వార్థము, కో9ధము, కామము, రాగ జ్వేవములనుథడి 
విముకుడవై యుండవలెను. కొందరు నాధకు లి జకస్లితీని 
ని! నక + సమాధిగా పొరపడి తలంచుచుందుగు. అంతీట 
వారు అసత్యిమైన సంతృ ప్తినిపొంది, సాధనను మాసి వేతురు, 
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8 ధ్యానయును గురించిన నూచనలు ; 


కీ సాధకులారా! కష్టించి మనస్ఫూ_ర్టిగా పమ 
త్నీంచుడు. క్రనుబద్గముగ విడువకుండా ధ్యానముచేయు ను. 
ఒక్కరో జునకూడ ధ్యానము చేయుటను విడువకుడు. ఒక్క 


రోజు మానినప్పటికిని ఎంతో నష్టముకలదు, 


చర్చలు, వాదనలను కట్టి వెట్టుడు. ఏకాంతముగా 
వుండెడి గదిలోనికి వెళ్ళుము. క నులుమూసికొనుము, గాఢ 
మైన (సశాంతమగు ధ్యానము నొనర్పుము. భగవానుని 
(పత్యతేము ననుభనించుము, అతని నామము-ోఓం”ను- 
ఆనందము, పేమ ఉత్సాహములతోస్మరించుము నీహృదయ 
మును చే)మతోనింపుము. మనస్సుయొక్క- ైభాగమునుండి 
సంకల్పములు, చి_త్తచాపల్యము, భ్రమలు, కోరకలు జనిం 
చినప్పుడు వాటిని నాశమొనర్పుము.. పరుగులు సెట్టు చున్న 
మనస్సును వనుకకు మరల్చి, భగవనానునిపై నిలుపుము, 
అంతట నిష్టమరియు ధ్యానములు గాఢము మరియు తీవిము 
గానూ అగును. కనులు తెరువకుము, ఆసనమునుండి కొనల 
కము. అతనిలో ఐక్యముక ముం. హృదయపు లోతులలోనికి 
చొచ్చుకుపొమ్ము. అత గౌళ మున ముణకలిశుము. అమృత 
త్వమును ప్రసాదించెడి అమృతపాన మొనర్ఫుము, ప్రశాంత 
తను అనుభవించుము. ఓ అమృత పుతు)లారా! చేను 
మిమ్మిచట విడచెదను. అనందము, శాంతి, ప)శాంతుల నను 
భఛ వించుడు. 
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ఓ పిీయమైన రామా! నీ విప్పుకు దృఢమైన అధ్యా 
తిక కోటయందున్నాను. వ అకర్టణయూ నిన్ను వశే పరచు 
కొనజాలదు నీవు పూర్తిగా శ్నేమముగనున్నావు. నిర్భయ 
ముగ నీవిప్పుడు తీనియైన అధ్యాత్మిక సాధన చేయగలవు. 
నిన్ను కాపాడుటకు అధ్యాత్మిక అండగలదు. ్రైర్యవంతు 
డగు సిపాయివికమ్ము. నిగయతతో నీ శత్రవగు మనస్సును 
* చంపుము, శాంతి, సమదృష్టి, సంతృప్తుల సడి విజయమాలను 
ధరించుము, నీ ముఖనున (బహ్మూజ్యోతి యిచివరశే ప్రకా 
కించుచున్నది. దయాపూర్తుడగు భగవానుడు నీకు సమస్త 
సాక ర్యములను, చక్కని ఆరోగ్యమును, కగీమమార్లమున 
పెట్టుటకు గురువునూ |నసాదించియున్నాడు. నీ కీంశేమి 
కావలెను? అభివృద్ధివాందుము. సత్యమును తెలసికొని, అంత 
టనూ దానిని అనుభవంచుము. 

నీ అభి పాయములను మాటిమాటికి సరిదిద్దుకొనుము,. 
సరిగా యోచించుము, గాఢమైన ధారణ సమ్యక్‌ యోచన 
లను చేయుము. ఏకాంత [ సదేశమునందు అంతర్వీతణ 
వొునర్పుము. నీ సంకల్చ్పములను అవసరమైనంత వరకు పరి 
భుద్ధ మొనర్చుక్‌ "నుము, సంకల్పములను కౌంతపరచుము. 
ఉేకపూతమగు మనస్సును పీశాంతపరచుము శ్ర 
చికిత్సకుడు సలహా కొనెడీ గదిలోనికీ, ఆపళలేమన్‌ చేయు 
పదేశమునకూ ఒక్క రోగిని మాత్రమే ఒక్కొాక్కమారు 
రానిచ్చునటుల, నీవుకూడా నీ మనస్సున ఒక్కొక సంకల్ప 
తరంగమునే లేవనిచ్చి దానిని (పశెౌంతముగ పరిష్కరించి 
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పంపివేయుము,. ఆపిమ్కట మరియొక సంక బ్బమును రానిముుః 
చేతనున్న పనికి సంబంధించని యితర సంకల్పముల నన్నిటిని 
పారదో్ఫలుము. దిర' రసాధనవల్ల సంకల్పముల వెన పూర్తి 
యగు అధమము సంపానించిన వారికి దీనివల్ల ధ్యాన 
మున ఎంతో ప్రయోజనము కలుగును. 


పులి సంకట్పమునూ జాగ త్త తగా పరిశీలించుము. క్‌ 
పయోానగ ముగు సెకల్పముల్లను మనస్సున (పవేశి౧ప. లస 
కుము. నీవు చేసెడి ఛ్యానముసకు సీ జీవితము సుహోలి యుండ 
వలెను, పనిచేయునప్పుడుకూడ భ్యానమునం మండుము. 
మాటిమాటికీ తలచుకొని దుస్సంకల్పములకు ఇలము నివ్వ 
కము వాటిని త్యజించును. ౫ వాటిస్థానే పవ్మిత సంక ల్పములను 
నింపుము, సంకల్పములను వశపరచుకొని యుండుట 
యోగికి అతా వ్యొకము. ఒక్క సంకల్పమును కూడా సీవు 

మనస్సును శౌంతపరచుము, సంకల్ప ములను పృశాంత 
పరచుము. మానసీకశ కు కులయక్క- - బహిర్కుఖవ్య త్తి తిన నివా 
రించుము, సంకల్పముల నన్ని టీనిసమిీకరించుము. 


అనవుసరమైన విషయములు మరియు వివరములతో 
సీముదడును నింపకుము. మనస్సును మనోవిహీనముగా నుంచు 
టను చేర్చుకొనుము. నీవు నేర్చుకొనిన దంతయూ మరచి 
ఫాను ము. అవి పృస్సుతమునకు పక నిరుషయోగనములు. అటు 
చేసినప్పుడే ధ్యానసమ యమున సీమనస్సును టె ఉపి సంకల్ప 
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ములతో నింపియుంచగలను, అప్పుడు సీవ్ర కోత్త మనచ్చ 
కిని పాొండెదను. 


కంసాలి 18 క్యారట్లు బంగా”ంను కొన్ని (దావకములు 
కలిపి పుటము బజెట్టుట దారా 15 క్యారట్ల సుద్ద బంగారు 
గా మాధ్చునటుల నివు కూడా కం దియములీకు లోనై 
యున్న నీ నునస్సును ధారణ, గుగువాక కగములందలి నమ్మిక, 
ఉపనిషద్చోధలు, ధ్యానము, జపము ఖభగవశళ్నావము జసముల 
ద్వారా పరి? కుద్గ మునకు ఫోనును, ॥ 


వ్యతి శేక భావములను అనుకూల భావములు జయించ 

గలన్ర అనుకూల సంక కల్పము వ్యతి బ్ర సంకల్పమును పూర 
దోగలును వగ క్రమము భాయముము ' పారగోలును. ఓ ఎను 
'ద్వేష్యమున్ను, నిర్యూలిం చును, ఏకత్వము భిన్న తే గును వా 
రించును, బి ధోర్యము ఈగ్ధ్యను సాశ మొనర్చును. దాతృ 
త్వము లోభి త్వమును పార దోలును. కావున ఎల్లప్పుడూ 
అనుకూల భావము (Positive) తో నుండుము. పందువల్ల 
భ్ల్యోనేమ్ము అద్భుతముగా అలవడును, 


ఈ క 


ear _ప్రశొంతనుగ నూగిశుము. నిన్ను నీవు “కెలసికొనుము, 
డానిని ఎరుంగును,. దానిలో _ మనస్సును క లిపీ చీయుము, 
సత్యము అతికుద్దను నిరాశబథ మును నది. అత్క్యసా మాతా. 
రమునకు ధ్యానము ఏ ;క్షాంతబాసము ఆవశ్యకము, వ్యతి రేక 
సంకల్పము (Negative Thoughts) ఆము నెట్టి వేయుము, 
అనుకూల సంక ల్పములను ఎల్లప్పుడూ కలిగియుండును. 
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సీ జాన్నత్యమునకు తోడ్పడు. (పతి విషయముకూ 
నీవు అలవరచుకొనుము, 

సాధనకు విఘ్నము వచ్చినచో, అకొరతను ఆరోజు 
సాయంకత)ముగాని రాతి)గాని లేదా మరుసటీ ఉదయమున 
గాని పూరి చేయుము, ఆత శ్రసాయమము సాధకునకు ఎల్ల 
ప్రూడూ అత్యా_వ్రశ్యకము, ఏలనన, యింది )యములు అవకా 
శము చూచుకొని ఏసమయముననైన చెలరేగ వచ్చును. 
అందువల్ల నె శీ)క ఎమ్షుకు అద్దనునితో “కంంతీపు తా, ఇంద్ర 
యములను వశపరచుకొనుచున్న వివేకశాలినికాడా చెడ 
దారిని జెట్లగలిగినంత శే_క్తిగలిగి యున్న ప్‌ యింద్‌ )యములు 
వాటికి చాల గొప్పశ క్రి కిక కలదు (2-608)? అని గీతలో చెప్పి 
యున్నాడు. య 
మన స్పెల్లప్వుడు మార్పుచెందుచును, తిరుగుచునూ. 
వుండును. ఈ తిరుగుబోతుతనము అనేక విధములుగనుం 
డును. కావున యో తిరుగుబోతుతనమును మౌాన్పుటకు 
సీవెల్లప్పుడు జూగరూకుడ వై యుండవలెను, గ ల్రనౌస్థుయిక్క 
మనస్సు సినిమాలు, నాటకములు, సర్క-సులు మొదలగు 
వాన్నివైపు పరుగిడుచుండును. సాధువుయొక్క- మనస్సు కాలీ, 
బృందావనము నాసిక మొదలగువాని ,వెపుకు పగుగిడు 
చుండును. సాధనాసమయములో ిక్కురు సాధువులు. 
ఒక |ప్రజీశమును అంటిపెట్టుకు వుండలేరు. ఈ మనస్సు 
యుక్క తిరుగుబోతుతనమును. వళప రచుకొని ఒశే పే 


శము ఒకే విధమగుసాధన, ఒక గురువు, ఒకే విధమైన 


ను! 
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యోగమునకు అంటి పట్టుకోని యుండునటుల జీయవ'లెను. 
నీవేడిన పనిని చేతనాన్నప్వుడు ఆపని ముగియునంతవరకు 
దానివైననే పూ రియెన దృష్టి. నుంచవలెను. ఆ పని అయిన 
తరువాతచే మరియొక వనిని చేగొనవ పెను. 


ఇంద్రియములను, వృత్తులను నిగహించుట య చెడి 
యోగమునకు సంబంధించిన ఏవిధమగు శిషిణను అలవరచు 
కొననినారికి ధారణ ధ్యానములు చేయుట చాల కష్టముగా 
వుండును, గడియారమునందలి ఊగుడు బిళ్ళ (Pendulum) 
వల వారి మన స్పెల్రప్వుడు యిటు = సము లిరకుగుచుంనును. 
లేదా ఆబోతువలెను, కోతివలెను వారి మనస్సు నిలుకడ 
లేకుండా బిల్ల ప్పుడు తిరుగసచుండును, 


లోభము, స్వార్ధ పరత్వము, దుుఖిము, నీళు కోప 
ములవల్ల వీజీవికీబాధనుగాని కష్టమునుగాని కలిగించకును. 
కోపమును దుశ్చింతనమునూ ఏడిచి పెట్టుము. పోట్లాట, 
తీవ) చర ఎలు చే నువలెననెడీ స్వభావమును మానును 
వాదించకుము. ఇతరులతో పోట్లాడినందువల్ల ఇతరులతో 
తీవ9ముగ చర్చించినయెడలనూ నీవు 8 లేక 4 రోజులవరకు 
ఛ్యానమును చేయజాలన్ర. మనస్సుకుగల (వళాంతత నశించి, 
ఒడుదుడుకులకు లోనగును, అనవుసరముగ ఎంతోళ కి వ్యర్థ 
మను. రక్తము డడుకెత్తును. నరములు 'బేబ్బతినును, 
కావున ఎల్బప్పుకును మానసిక సమత్వమును నిలుపుళొనుటనతై ' 
శక్తికొలది [సయత్నించుము, శాంతిముగు మునస్సుగల వానికి 
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మాత్రమే ధ్యానము సిద్ధించును. వొంతమనస్కత గొప్ప 
ఆధ్యాత్మిక |సంపద,,. 

సాధకుడు సచేతనుడై యుండి తన శరీరమును, 
నరములను పూ ర్రిగా వశమునం దుంచుకొనవలెను. సచేతను 
(Senisitive) డైన కొలదిని నష్టము ౨ఎక్క_వయగును. 
సాధారణ మూనవ్రడు నిర్ణయ్య వెస్టెడ్‌ ఎనో షధ్వనులు, సచేత 
నునికి ఎంతో వ్యధ రోలినగ్నిం మను. 

స్‌ అభిపా)యమున్లు శేందీగకరింపళేసి సీ ఆంతరిక 
ఆత్కళ కిని వెంపొందించుకొనుము. అభి పాయములను 
"కేంద్రకరించి నందువల్ల (CenNtralisation of ideas) 
“ మనస్సుయొక్క బహిర్యుఖవృ త్రి అణగిపోయి నూానసిక 
శకులు సృద్ధిసాండును. అభి పాయములను శేందీ9కరించుట 
యన నీ శ _కీని శేందీ)కరించుట యని యర్థము. 


న్యర్ధమై మొన ఆలోచన, వ్యర్థచింత, “నిరుపయోగమైన 
ఉబుసు పోక కబుర్ల నల్ల శ క్రీ , వ్యర్గమైపోనును ఈ మూూడుదోప. 
ములనల్లనూ వ్యర్థమై పోయిడీ స్ట కిని కూడ బెట్టి "దై దెనధ్యాన 
మునశై. విని యోగించుము. ఇటుల చేసినచో” అద్భుతము” 
ధ్యానము శో చేయగలను. ఈ విధముగొ న్యర్గమైన మార్గముల 
గుండా ఖరైపోయేడి శక్తిని కూడ బెట్టిన సా భ్‌ోక్ర సంగం 
హోర్థము అద్భుతమగు పనులను చేయగలవాడవగుదువు. 

కుంచేళ్ళు రెంటినీ పట్టుకొనవలెనని సరు/ల్తెడి 
మూర్తును శెంటిళో వ ఒక ,-దానినీ పట్టుకొనజాలని విధము 
గా ధ్యానముచేయు సాధకుడు రెండు 'సరస్పర వికుదను?స 


eh 


సంకల్పములు గలవాడై యున్న-దో ఆెండింటిలో ఒక్క 
చానియందునూ విజయమును వొందజాలడు, పదినిమిషముల 
పాటు చెప్‌ సంకల్పములకూ, ఆతరువాత పదినిమివముల 
పాటు ప్రొపంచిక్రముగు విరోధభావములనూ కలిగియున్న వో 
దివ్యానుభూతిని వొందనేరడు కావున ఏదో ఒక కుందేలు 
వెంటమాతుమే వకాగ౦ మనస్సుతో బలమూ శ_క్షీళల 
వాడ'వె పరు? శ్రవలెన అప్పుడు నీను దానిని తప్పక “పట్టు 
కొనలను. సీవెల్లప్య తూ దెవసంకల్పము: లను మా; త్రమే 
కలిగియుంకన లెను. అటుల న్రన్న-నో నీవు త్వరలో తప్పక 
ఈశ్వర నాయి ఈ్మా.. స నును వాం చెనపు. 
తనయందలి నుర్దుణములను, వికారనములనూ తొల 
గించుకొనకండా నేను గాఢ ధ్యాన మును , చేయుచున్నాను 
అని చెప్పువాడు తనకూ, త్రదిణ్‌గ లఘా మోసగించుకొను 
చున్నాడు. అట్టి వాశు ముదగేెతరగలిక ఇందన ్హమోొసగాను. 
శక్తికి మించిగాని, ఆ మ సపడిగాని ధ్యానము చేసి 
నప్పుడు బద్ధకము, మందకొొడగా (146676) నుండుట కోలు 
గును, శమము, దమము, ఉపరతి, సుత్యాహారములను అభ 
నించుట ద్వారా పాపి ఫీ ౦చన ప)ళొంతమగు మనసు తో! 
సహాజ రూపమేన ధ్యానము సద్ధిగ దని లెను, ఆత్మ శక్ష్యుత్చా 
దర స్థానము, ఆత్మచింతన మ్రుపల్ల గి న్స్‌ టట్రము ప్రభావములు 
లభించును. 
మిత భావణము, మొనధారణ, క్రోం ధమును వళవరచు 
కొనుట, బృహ్మ్యచర్య వలన, పాణశాయామాభ్యా సము, 


mm 
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అసంబద్ధము మరియు అనావశ పకమగు సంకల్పములను నినో 
ధించుటల ద్వారా న్‌ కినికూడ 'బెబ్బుము 

ఇంద్రియ విషయముల నన్నింటిని నిక్షయతో త్రోసి 
పుచ్చుము. బాధలకు యివియే 'మూాలములు, క)మక మము 
గా మానసిక సమత్వము నలవరచుకొనుము. వంది )యశు 
లను జయించనును, కాను, రోధ, లోభములను లేకుండ 
చేసికొనుము, అవినాశీయగు ఆత్మనై ధ్యానముచేయుము, 
ఆత యందు దృథనిష్టతో విశమించుము, ఇక నిన్నేదియూ 
'ఇాధించ లేదు, నీవిక అజేయుడవు కాగలను. 


కాముక పురుషులు 
(Passionate Men) 


"కానుక పురుషుడేమి చేయును? తాను చేసెడి నింద్య 
కర్మను అనేక మూరులు చేసి, పీలై నన్ని మారులు పొట్ట 
నింపుకొనును, ఇక తీవ)మగు ఆత్మసామోొత్కా-రము కావలె 
ననెడి కామము (కోరిక) గలనాడో! కొద్దిగా పాలు కాగి 
రాత్సింబవళ్ళు ఫీలై నన్ని పర్యాయములు ధ్యానముచేసి, 
అళత్కాౌానందము ననుభవించును. ఈ యిర్వురూ తవముతను 
పనులలో పూర్తిగా నిమగ్నులయియే యున్నారు. మొదటి 
వాడు తాను చేసెడి కృత్యమువల్ల జనన-మరణబంధనుే 
బంధింపబడుచున్నాడు. రెండవోనాశు అమృతత్యమును 
పొందుచున్నాడు. నిరంతర ఆ భ్యాసమువల్ల మనస్సును వళ 
పరచుకొననగును. దైసీభావను:లతొ నీమనస్సు  నెల్లపుడు 
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నింవీయుంచుము, వమ్మాతపు ప్రయత్న లోపము జరిగి నప్ప 
కీని, వ్యర్థ సంకల్పములు వెంటనే ప్రవేశించును. నిరంతర 
మగు అభ్యాసమువల్ల మ్నాతమే వనస్సును సులభముగ 
వశ పరుచుకొన నగును, 


టై రాగ్యా వ శ్య కత 

యోగమున విజయమును సంపాదించుకొనగోరు నెడల 
(ప్రాపంచిక భోగముల నన్నిటిని త్యజించి, బ్రహ్మచర్యము 
మరియు తపస్సును చేయవలెను. తపస్సు మరియు బ్రివ్యూ 
చర్యములు ఛారణ మరియు సమాధులు సిద్ధించుటలో నిరు 
తోడ్పడును 

అగ్నిని పృజ్ఞ్యలింపజేయ దలచినప్పుడు కొంత గడ్డిని 
కొన్ని కాగితప్రు ముక్కలను సన్నని కట్టి వేళ్ళను ఓిక-వోట 
చేర్చి నిస్పంటింతువు. అటుల చేసినందువల్ల త్యరగా అగ్ని 
అంటుకొనును. అవీమ్మట  ఊదుడుగొట్టముతో వూది 
బాగా రాజకొనునటుల చేసెదను. కొంతచీపటి కది వెద్ద 
మంటగా అగును. అప్పుడు నీవు ఎంత ప్రయత్నిం చినప్ప టికిని 
అఆనుంట అర్పివేయలేవు. అౌజేరీతిని, ఛ్యానమును పారం 
భించిన తొొలిరోజులలోో సాధకులు తమ పాత అలనాటులవల్ల 
భ్యానమున పతితులగుదురు, కావున వారు (పయత్న పూర్వ 
కముగ తమ. మనస్సును లత్యమునైకి వరల్బవలెను. 
ధ్యానము గాఢథము మరియు నిశ్చలముగా నూ అయినప్పుడు 
వారు సహజముగానే భగవానునియందు నిలచియుందురు. 
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అప్పుకు వారికి ధ్యానము సహజమగును. అది అలవామై 
పోవును. భ్యానాగ్ని [పజ్వరిల్ల చేయుటకుగాను తీవ) వైరాగ్య 
మనెడి డానుశు గొట్టమును ఉపయోగించునము. 


సావధానత (Vigilance) 


చెక్కు. సంవత్సరములు అధ్యాత్మిక సాధనల నొన 
ర్చినవిమ్మట కూడా సీను ఆధ్యాత్మిక మార్షమున నిశ్చలు 
డవుగా నుంటివో చేనో, అభివృద్ధి ఫొంచుచున్నా వో లేదో 
జాగ త్తగా సరిశీలించి చూ+చుకోనవలసి యున్నది. ధ్యాన 
మున లోటు జరిగినచో  ఒక్కొక్కంప్పుకు నివు పతితుడవు 
కూడా కావచ్చును. కొందరు 15 సంవత్సరములపాటు 
ధ్యానము చేసినప్పటికిని, ఏనిధమగు అభివృద్ధినీ పొందజూల 
కున్నారు. ఇందుకుగల కారణము ఉత్పాహము, వైరాగ్యము, 
మోశము పొందవలెనలెడి తీవివాంఛ మరియు తీవ)మగు 
సాధనమూ లేకుండుట. 
.. శుచ్చమైన విషయనుల్నకై అపిసన్నుడగు స్వభా 
వముగల సాధకును ధ్యాననున అభివృద్ధి గాంచ చేరదు. 
చేమ, సర్దుకుపోవుటలను సాధకుడు అలవరచుకొనవలెను, 
ఇటుల అలనరచుకొన్నచో యీ దురలవాటు తొలగిపోవును. 
కొందరు సాధకులు తమలోగల దోపములు, దుర్దుణములను 
చూపించినప్వకు అతి సులభముగ అపుసన్నులగుదురు. 
' వెంటనే వారు కోసము పొంది, తను దోవములను చూపిన 
వారితో పోట్లాడసాగుదురు. అంతేగాదు. తనవైగల అసూయ 
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'జ్వీషములవల్ల అతడీరీతిని వలుకుచున్నాడని తలంచును. 
ఇటుల తలంచుట తప్పు. మన దోషములను యితరులు సుల 
భముగ కనుగొనగలరు. ఆత్మ పరిశీలన చేసికొనని, బహి 
ర్యుఖ వృత్తి తితో కూడియున్న మనస్సుగలవారు తమ తప్పు 
లను తాము తెలిసికొనజూలరు. స్వాభిమానను ఆరవ లె 
పనిచేసి మానసిక దృష్టిని కప్పి వేయును. అభినృద్ధిని రో రెడి 
సాధకుడు యితరులు తన దోషములను చూవినహశు అంగీక 
రించి తీరవలెను. అంతేగాదు, తనయందు దోనములను 
చెప్పినందుకు అతనికి ధన్య వాదము లర్చించవ టెను, మరియు 
తనయందుగల దోషములను తొలగించుకొనుటకు శక కొలది 
ప్యయత్స్నించవ లెను. బ్రటుల చేసినప్పుడే అధ్యాత్యికోన్నశిని 
గాంచగలడు 
ధ్యానవిఘ్నుములలో విశ్నేపము గొప్పది, మూరి 
ఉపాసన, పా9ణాయామము, | తొటకము, దీర్గ ర పణవోణా రణ. 
వుననము, విచారణ, పార్గనలవల్ల యా ? బఫఘ్నుమును నినా 
రించుకొనన/పను. వితేప పవన్‌ మానసిక ఆందోళన, క్రోరిక్ర' 
లను నాశ మొనర్హుము. ఊహలు, ఆలోచనలను ౯పివేయుము, 
పవృ _త్రిమార్లమునకు సంబంధించిన వ్యవహారవముల నన్ని౦ 
టిని కొన్నాళ్ళనరకు కట్టి పెట్టుము, 
విపరీత భావన 


విపరీత భావన (శరీరమీ “తానని” తలంచుట, 
జగత్తును సత్యముగా తలంచుటు, సంథయభొవనలు నిన్ను 
శాధించును. పొలములందలి ఎలుకకలుగుల ద్యారా స్‌రు 


న 
24,7 


శ 





వ్యర్షముగా పోనురీతిని నీయందలీ శక్తికూణా రాగము 
(Attraction) , సూత్య్కువాసనలు వల్ల వ్యర్గమై పోవు 
చున్నది. అణచి వేయబడిన వాసనలుకూడా తలలె త్తి నిన్ను 
బాధించవచ్చును. సీన్స తెలియకుండానే యా వాసనలకు 
బలిమై పొవుచుందువు. 
ప్రతిక్రియ (Reaction) 

ఆభుమాసములకుండీ మూాసీయుంచబకిన గదిని 
ఊనశ్సుటకు పొరంభించినచో ఆ గదిమూలలకుండి వివిధ 
విధములగు మాలీన్యములు బయలు జేరును. * . అచేవిధముగ 
ధ్యానసమయమున కూడా యోగముయొక్కకి ఒ త్తిడివల్లనూ 
చైవాను (గహమువల్లనూ నివిధ విధములగు మాలి న్యములు 
మనస్సు.పైన తేలసాగును. వాటిని నీవు సాహసముత్రో ఒకటి 
తరువాత ఒకటిగా తగు మార్షములను అవలంబించియూ, 
ఓర్పుతోనూ పట్టుదలతోనూ _అదుర్దుణములకు విరుద్ధనుగు 
సుగుణములను అలవగుచుకోనియూ - నివారించును, అణచి 
వేయుటస [పయత్నించిన సమయమున సియందు దాగి 
యున్న. పాత కుసంస్కారములు ఇెలశేగును. వాటికి నీవు 
భయపడవద్దు. కొంతకాలమైన పిను ఇట అవి తను బలమును 
కోల్ఫోనును, అడవి వనుగునో తేడా పులినో మచ్చిక చేసి 
కొను రీతిని నీ మనస్సును కూడా మచ్చిక చేసికొనవలెను, 
అపవిత) సంకల్పములకు తావిచ్చినవో సీ మనస్సున కవి 
అజోరముగ నగును. 'నీమునస్పును అంతర్కుఖగా నొనర్చుము, 
వాటి స్థానే మంచివియగు పవిక )సంకల్ప్సములను  (పవేళ 
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పెట్టుము. ఉన్నత భావములఅనెడీ ఆపోరమును మనస్సున 
కీశుము. ఇటుల చేసినచో వాత కుసంస్కా_రములు బలహీన 
పడి, రోమ్మకమముగా నసించును. 


సుశికీతులుకాని సాధకులు తరుచుగా తమ పవృత్తు 
లను (1004186). తమమనోకల్పనలను (Imaginations) 
ఆంక ర్యాణిగానొ, దై వాబేశముగానో పొరబడి తలంచుచుం 
దురు.ఇది కరుణా జనకము, ఒక్కొక్క-పుడు వఏబేనొక సుందర 
దృశ్యము మనస్సుకు ఆహ్తాదమును కలిగిం చవచ్చును 1మన 
స్సుకు కానలశీనది జిల్లాఫమేగ దా! మళస్సు ధ్యానము 
ద్యారా హృడయస్థితు డగు అత్కమమొక్క రూపరహితమగు 
ఆనేందమును చవిదమూచినచో, యో బాహ్యరూప సౌందర్య 
ముల వైపుకు పరుగిడబోదు, 


సీయిష్ట దేవతారూపమును మనస్సున భావనచేయ 
జాలకున్న-చో, లేదా నీ యిఫ్ట'దేవత వైన నీ మనస్సును 
నిబపజాలకున్న యెడల, నీవ ఉచ్చరింెడి మంత్రము 
యొక్క ధ్వనిని వినుటకుగాని లేదా మంతాాశరముఆ 
(క్రమమును యోచించుటకుగాని ప్రయల్నించవచ్చును, 
ఇటుల చేసినందువల్ల మనస్సు యొక్క పోకడ అణగిపోవునుం 
ఇదంతయూ విశ్నేసమునల్ల నే వర్పడుచున్నది, ఆపనిత) 
సంస్కా-రములవల్ల ఏర్పడిన పుతిక్రియచే సంభవించు మాన 
సిక ఆందోళనను నివారించుటకు దీకొంతవాసయునకు మించిన 
మందు మరొశటి లేదు, 
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9 ద్యాశయును గురించిన యిరువం నూచనలు 


1, ధ్యానము వేయుటకు ఒక గదిని _పత్యెకించి, 
తాళంవేసి వుంచుముః, ఆగదిలోనిక్‌ ఎన్వరినీ రానన్వకుము. 
అగరు పుల్లలు వెలిగించుము పాదమును కోడుగుకొని ఆపీ 
మట గదిలో _వేశించుము. 

2, నీకు ఏ విధమగు నిన్నుభయాసూ నృండొనటి 
' పళాొంత ప్రదేశమునకు వెళ్ళును యట్టి (వచేశమున స్‌ 
మనస్సు భద్ర)ముగానూ, [(పళౌంతముగానూ న్సండును. 
కావలశిన ఆదర్శ లత ణములన్ని యరా గ్‌ ప చేళ ము లభిం 
చనప్పుడు, ఏలై నంత మంచి ప్ర బేశమును ఎంచుకొనన పెను, 
_బ హైకస్టమునువొంది స్‌ు జక్కడనుగా న్రుంగన లెను, 

8. బృ)వ్మాముహూ_ర్భమున ఉదయము 4 గంటలక్ష 
నిదలేచి, 4 నుండి 6 గంటలవరళు ధ్యానము జేయుము. 
రాతి) 7 నుండి 8 గంటల వరకు మరియొకమాను ధ్యానము 
నకు కూరొనుము, 

4. ఆ గదిలో సీకు యిష్ట్రమెన పటమును, కొన్ని మత 
గ౦ధనులను, గీత, ఉపనిషత్తులు యోగ వాసిష్టము, భాగవ 
తము మొదలగు [గ్రంధములను నుంచుము, పటమునకు ఎదు 
రుగా అసననునందు కూర్చొనుము, క 

ర్‌ పద్మ నిద్ధ సుఖ, స్వ స్తీ శాసనములో “జీని 
యందైన కూర్చొనుము, మెడ, తల, మొండెములు నిలువు 


గీతవలె నుందుము, 'నెనుకకుగాని ముందుకుగాని నంగి 
యుండకుము, 











6, కనులుమూసి నెమ్బుదిగా చెండు కనుబొవుల 
మధ్యనూగల తి్రికుట్నివె ధారణచేయుము, | వేళ ఎను ముడు 
చుకొొని యుండుము. 

7. మణస్సూతో ఎన్నడును వెనగులాడకుము, భార 
ణను బలవంతనుగ చేయకుము. నరములను, కొండరములను 
సడలించుము (౧1429. మెదడును సడలించుము, నీ యిష్ట 
దైవమును గురించి శాంతము 'యోచించును. భావము 
మగియు అర్థ సహిత ముగ నీ గురువంటే మును జనం చుము, 
వెల వేగు చున్న మనస్సును శౌాంత్రపరచుము. సంక్రల్బములను 
ప్ర శాంతముగ నుంచుము. 

గ్‌ మని'స్పును వళ వదభుకొనుటకు ఎలవంతవముో 
ప్రృుయతి్ని ౦చకుము. దానిని వశపరచదుకోను ప్రయత్న మును 
విడొదిచవేయకుము, నున? స్పె ల్లిస్ఫుడు కట్టు లేని వోతిప త అటు. 
నిటు పం గెత్యుటకు స్వియత్ని ను సం “డును. శానృన డాొనిని 
నెమ్మది సెమ్మదిగో వళపర రుకొది, సీ అజా ఎదురు 
చూచుచాంశను నటుల వేసికోనుము. నునస్సుతు మ మచ్చిక చేసి 
కొనుటకు కొంతకాలము పట్టనచ్చును, అయినప్పటికిని, నీవు 
ప్రయత్ని ౧చిస పగిత్రిసర్వాయము కొద్దిసేపటిలో నే నీవద్దకు 
వచ్చినిలచును 

9 % (తి సంకల్ప గనక వెనుక వదో ఒక ఆధా 
గమును (Back ground) గి యుంకుము, సీన్స జపించు 
| నుం తము పా ఖీ వీ య్య దేనతొనూూ దర్రియొుక్క- స్థూల 

ఆధారమును గేజా జ్ఞానయోగము నభ్యసీంచువాక వై నచో 
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“కం? మం|తజపముత్రోపాటు అనంతత్య్వ యు (1250167) 
యొక్క సూత ఆధారమునో కలిగియుండుము, ఇందువలన 
సీ ప్రాపంచిక సంకల్పము లన్నియూ నసించి, సీ లత్యము 
నకు గొంపోబజెదవు. అభా్యసబలను వలన మనస్సు 
(పాపంచిక కార్యములనుండి విడిచిపుచ్చిన వెంటనే ఆధార 
భూతవముగు స్థూలదేనతామూ దర్తీనో లేదా సూణు అనంత 
త్యమునో అకీ9యిం చును. 

10 లత్యుమునుండీ పరుగిడిపోయిన పృతిస మయము 
నందును నీ మనస్సును మరల బత్ముమువై నిలుపుచుంశుము, 
ఈ విధమ/స పో రాట ము కొంతకాలము వరకు సాగ 
చుండును, 

11. పొరంభమున నీవు కీంకృష్ణ భగవానుని వై 
ధ్యానము జేయు దున్నచో, ఆయన పటమును నీ ముందుంచు 
కొనుము, రహ్పవాల్బకుండా ఆపటము వై పు చూడు ను, 
పీథముమున పాదములు, అపిమృట పీతాంబరము, ఆపఫీదప 
కంఠముచుట్టునూ గల ఆభరణములు, తరువాత ముఖము, 
చెవియందలీ కుండలములు తల వెగల రత్నఖచిత కిరీటము, 
వీమ్ముట చేతి మణికట్టువద్ద గల ఆభరణములు (bracelets) 
ముం'వేతులకుళల ఆభ 55 ణములు (Armlets) శంఖు, చ్మకము, 
గద, ' పద్యములను చూడుము, ఆవిమ్శట వరల పాదములను 
వరాడుము, ఖఫరువాత వైనచెప్పిన వరుసప్రుకారము ఒకటి 
తరువాత మరోకటి చూడుము. ఈవిధముగా అరగంటకేపటి 
వరకు అభ్యసించుము. నీవు అలసిపోవుచో ముఖము వైపు 








భధ 


మాత్రమే నెమ శైదిగా చూడుము, ఈ విధముగా మూడు 
మూసములకొలము వరకు అభ్య సించుము. 

12. తరునాత కనులను మూసీ, ఆ చిత/మును వమూన 
సికముగ భావించుము. కనులు తెరచి చూచినప్పటి మాది 
రిగా అయా శరీరభాగములను మానసికము* ఆవరున (పకా 
రము చూడుము, 

18. ఛ్యానసమాయమున భగవానుని లతుణనులగు 
పవిత్రత, పరిశుద్ధత, సర్వజ్ఞత్వము, సర్వశి క్పీత్వము మొదలగు 
వానిని కూడ తలంచవచ్చును. 

14. మస్సంకల్పములు మనస్సున (పవేశించినస్వుడు, 
వాటిని నట్టివేయుట కై సీ ఇబ్బాశ క్షి కిని వినియోగించకము, 
ఇందువల్ల కులమును కొలోన్రుట మాత్రమే రు సను, 
స్‌ ఇచ్చాక కీని వ్యృర్గపు చ్చుట మాత్రమే సంభవించును, 
నిన్ను నీవు అయాస పెట్టుకొనిన వాడ నగుదువు. నివు ప్రయ 
త్నించిన కొలదీ, దుస. పం' ల్పములు అత్యధిక బలముతో 
తెరిగి పఏవేశించుచుంకునా. అంతేగాదు, అంత త్వరగా 
కూడా ప్రవేశించును. సంకల్పములు శ _క్రివంతేములుగా 
కూడా నగును. త టస్థముగ నుండును. శాంతముగ నుండుము, 
అవి వెంటనే వెళ్ళిహోవును, చేదా వాటికి వ్యతి రేక ముగా 
నుండెడి పితిపతీ భావనతోకూడిన సత్సంక ల్పములత్రో 
నింపుము, లేడా భగవానుని రూపమును భానించుము, 
తేదా తరత్వఠగా నుం|త్రజపము జేయును, బేచా పార్భన 
'మేయుము. 





వశీ 


[1 ఒక్కరో జే నను ధ్యానము చేయుటను మాన 
కును, క్రమము తపస్పకుము. సా త్రీరకాహోరము బా ౫ కొనుము. 
మానసిక వీశకాగితకు పాలు ఫలములు తోడ్పడును, 
మాంసము, నుత్స్ట్యే ము, కోడిగుడ్డు, పొగత్సాగుట, మద్య 
పానాదులను మాని వేయు ము, 


16, నిదురవుత్తును పోగొట్టుటక్షై ముఖముమోాద 
చన్నీటీని చల్లుకొనుము 15 నిమిషములపాటు నుంచొనుము. 
సి తల్బపైగల జుట్టును ఒక చాగముతో బంధించి ఆ జార 
మును కైసగల ఒక మేకకు బంధించుము, నీకు కునికిపాట్లు 
వచ్చినవ్వుడు ఆఅజారము నిన్ను చె కిలాగి మేల్క్కొ--లుపును, 
అది' తల్లివలె సీకు తోడ్పకును. వేదా ఉయ్యలలోవలె వెను 
కళకు ముందుకు పదినిమిషములపాసటు ఊగుము, 10 బేడా 
20 సాధారణ కుంభక (పాణాయామము) లను చేయుము. 
శీర, మయూరాసకములను నేయుము. రాకే)లందు పాలు, 
ఫలములను మాత్రమే గైకొనుము. ఈ ఉఫొయముల నల్ల 
నిద)ను జయించవ నును 


17. సవాఛచరులను ఎంచుకొనుటలో జూగరూకుడ వై 
యుండుము, సినిమాలకు పోనుట మానుము. మితముగా 
మొట్లా కు ము. సితిరోడూ _ రెంకుగరిటలసేపు మానమును 
పాటించుము, అనిష్షులగు న్యక్తులతో క లీయరుము, జెసి 
భావనులను జపింపజేసెడి ఉత్తమ గ్రంధములను చదు 
వుము. సత్సాంగత్యము లభింపనితావున, యిదియీ సత్సాంగ 





లే 
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త్యము. సత్సాంగత్యము వేయు ము, ఇవన్నియనూ ధ్యానము 
నకు సహాయపడును, 

18 శరీరమును ఊపము. రాతివలె దృఢముగా 
నుంచును, నిమ్కుడిగా శారనించ. ము. బహప్నుతయు పడితే 
అప్పుడు శరీరమును గోకుకొనకుము. సీగురును బోధించిన 
క ౦మమైన మనోభావమును కలిగియు౦డుము,. 

19 మనస్సు అలసిపోయినప్పుడు ధారణ చేయ 
కుము. కొంత సేపు వళ" “ంతినిమ్యు. 

20. నీ మనస్సును ఏదైనా ఒక సిపిద్ఞ భవము ఆక) 
మి£౬చునెడల, అభానము ప? స్తవముగు శారీరస్‌ వేదా మాన 
నిక బిహ్‌కి మార్పు చెందున.. ' కానన ఎల్లప్పుడూ నీవునస్సును 
చెవి o*ల ములలో నింపీయుంచుము, అటుల చేసినచో 
త్వరలోనే సీకు నిర్వికల్పసమాధి సిద్ధింపగలదు. కృషీ 
చేయుసు:. సక )మమార్లమున పీియత్నించుమ. 


చిరు 


10, ధ్యాన యును నేర్ఫుకొశుఠుకు అభ్యానయులు 


(ట్ర 

నీముందు పసుకిస్తు పటమును వుందుకొనుము, నీకు 
యిష్ట్రక రమగు ధ్యానాసనములో కూర్చ్బొనుము. కళ్ళనుండి 
కన్నీరు కారునంచేవరకు నెమ్మదిగా అసటమ వె ధారణ 
చేయును. శిలువ, నతసలము పొడుగాటి జసు, "అందమైన 

థి 

గడ్డము, గుండ సీక ళ్ళు, వ్‌విస భరీరాఫవయ నివ 0 ఆతని 
తలచుట్టుగల మనోహరముసు అధ్యాత్మిక తేజస్సు మొదలగు 
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వాటినై మనస్సును ఒక దాని తరువాత ఒకదానిగా ప్రస 
రింపజేయుము ఆతని డైవీగు[:ములుు, ఆతని ఉత్కృష్ట జీవి 
తము, అతను చూపిన మహివులు, ఆయనకు గల అసాధారణ 
మహిమలను గురించి తలంచుము. తరువాత కనులు మూాసి 
కొని ఆతని పటమును మానసికముగా భావించుటకు పయ 
త్నించుము. ఈ విధానమును సెక్కు_మారులు చేయుము. 


(దే) 

లీ9హరి పటమును నీముందుంచుకొనుము. థ్యానాసన 
ములో ఆపటముముందు కూర్చొనము,. కంటినెంట నిరు 
కారునంతవరకు ఆపటమును నెమ్మదిగా ధారణా చేయుము, 
ఆతని పాదములు, కాళ్ళు, కీశాంబరములు, రత్నఖచిత 
స్వర్హమాల, కాస్తుభము మొదలగునవి వతీస్థలము ఇన 
యందలి కుఠడలములు, ముఖము, కిరీటము, కుడిపై చేతియందలి 
చక్రము, ఎడమ వై చేతియందలి శంఖము, కుడికి )౦ది చేతి 
యందలి గద, ఎడమకి 9౦దిచేతియందలి కములములవై . ఒకటి 
తరువాత ఒకటిగా మనస్సును ప్రసరింప జేయుము, తరువాత 
గ్ర ళు మూాసికొని ఆపసటమును మానసికముగా ఫొవించుటకు 


పృయత్నించుము, ఈ విధానమును విక. పర్యాయములు 
చేయుము, 


(శి) 
మురళీకృష్ణుని పటము నుంచుము. భ్యానాసనములో 
. అపటము ముందుకూర్చొని, కనులనుండి నీరు కారునంతనరకు 
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ఆపటమును చూడుము. ఆతని పాదములందలి నూపురములు 
పీతాంబర, కంఠముచుట్టునూ గల వివిధ ఆభరణములు, 
స్తుభమణిగల కంఠ హారము, రంగు రంగుల పూవులతో 
a వొడుగాటి పుష్పహోరము చెవియందలీ కుంపలములు, 
అమూల్యమగు రత్నములచే కూర్చబడిన కిరీటము, నల్లని 
దీర్భ కేశములు, తేళతశేలాడు నేత్రములు, ముఖమునండలి 
తిరీక్షము, ఆతని తలచుట్టునూ గల ఆకగ స ణశ క్యావరణ, వివిధ 
ఆభరణములతో అలంకరింపబడిన దీర బాహువులు, పాడుటకు 
సిద్ధముగా చేతియందున్న. మురళీ ప వీటి అన్నింటిని /సరెం 
చమూ ఒకటితరువాత ఒకటిగా తలచుము. తపవాత కనులు 
మూసుకొని, మానసికముగా ఆ రూపమును భావిం చును, 
ఈ విధముగా చెక్కు-మారులు చేయుము, 
(4) 

సివ్ర ఛాన్యముచేసెడిగదిలో పదార్టపనములో కూర్చొ 
నుము. కనులుమూయునుు, సూర్యునికాంతి, చందునిశాంతి 
లేదా నతీతిముల యొక్క... శోభవై ధ్యానము చేయుము, 

(ర్‌) 

సముద)ముమొక్క గొప్పదనము, డానికీగల అనంత 
త్వము లను గురించి భ్యానించుము, ఆవీమ్మ్యుట, సముద్రమును 
అపరిమితుడగు బివ్కాతోను, అలలు నీటి బుడగలు, మంచు 
దిబ్బలను వివిధ నామరూసపములతోనూ పోల్చుకొనుము, 
నిన్ను సము దనుతోొ సరిసోల్చుకొనుము. శొరితముగనుం 
డుము. ఈ భావమును వృద్ధిచేసుకొనుము. _. 
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(8) 
హిమాలయము థ్యానముచేయుము, G త్తరకాళశికీ 
మీోాపమునగల గ ంగోత్గియందలి మంచు భాగన మునుండి 
గంగానది జనించి, హృవీశేశము, హరిద్వారము, "కాళీ 
మొదలగు పట్టణముల గుండా ప్రవహించి గ౦ంగాసాగ రము 
నకు సమిపమున బంగాళాఖాతములో పోయి పడునని 
భాననచేయును, పీమాలయము, గంగ వురియు సముద/ము- 
ఈ మూడు సంకల్పములు మాత మే మనస్సును ఆవరించి 
యుండవలెను. [ప పధ వములో గంగోతి) యందలి మంచు 
ప్రదేశముగానూ తరువాత గంగగానూ, చివరకు సము దము 
గాను నీమనస్సును భావించుము. ఈ విధముగా పనినిమివ ముల 
వాటు థ్యానించుము 
(7) 
నామరూ పముల కన్నిటికిని ఆధారభాూతమగు ఒక 
జగచ్చ క్తిగలదు. ఇట్టి రూపరహితమగ ఆమహాళ రను 
ధ్యానము చేయుము ఇది క )వుక)మముగా నిష్టణ నిరాకార 
యెలేన్యమును తెలసికొనునట్లు చేయును, 
(8) 
పదా శ్రసనములో కూరొొనుము. కనులు మూయుము. 
రూపరహితమగు వాయువువై నెమ్మదిగా దృష్ట్రినిలుపుము, 
వాయువ్వు_ ఛారణచేయాము, వాయూన్రరయక్క 'సర్వన్యాపక 
శక్తిపై థ్య్యానము చేయుము, ఇది వక సత్యమైన నామరూప ' 
రహిత (బహై్రజ్ఞాననును కలిగించును. ' 
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(9) 
| ధ్యానాసనములో కూరొనుము, కోటిసూర్య పకాశ 
ముతో సాటివచు ఏ ఒక నామరూపరహితవుగు అనంత 
పకాళశము యీ నామరూపము లన్నింటి యందును గూఢ 
మొగా యున్న దని ఛావించాము. ఇది మరియొక నిధులా 
ధ్యానము. 
(10) 

విగాలవంతమగస నీలా కాశము వె భారణ వుకియు 
ధ్యానముల నొనర్పుము. ఇది మరియొక నీర్చుణ 
ధ్యానము, ఎనన చెప్పీన ధారణల వల్ల మనస్సు పరిమితమగు 
రూపములను గురించి చింతించుటను మానును. అది క మ 
క)మముగా శాంత సము దమున ఐక్య మై పోనును. మనస్సు 
సూత్యూతి సూత్మ్‌ముగా నగును. 

(11) 

“ఓం” పటమును ముందుం చుకోనుము, కోనులనుండి స్‌ఠ్రు 
"కారునంతవర కు అపటమును నెమ్మదిగా చరాడ్రుము, “కీంిను 
గురించి తలంచునప్పుడు శాళ్వతత్వము అనంతత్వము అమృ 
తత్వము మొదలుగాగల భౌవములను కూడూ వేర్చుము, 
తేనటీగయొక్క.. రుంకారమను, బులొబుల్‌ పశ్నీ యొక్క. మధుర 
నాదము, సంగీతము నందలి స _ప్తస్యరములు, మరియు తదితర 
నాదము లన్నియు *టఓం నుండి జనించినవే, “టం” శేద 
సారీము. *“ఓగోను వింటిగానూ మనస్సును -బాణముగాను, 
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బహ్మామును బాణముతో కొట్టవలశీన లత్ష్యృముగానూ భావిం 
మయము, లక్ష్యము వై సావధానముగయోచించి, బాణము లత్యు 
ముతో ఐక్య మైపోవురీతిని,నీవుకూడ | బహముతోకలసిపోదునని 
తేలంచుము “కీరోను లఘున్రగా ఉచ్చరించినందువల్ల పాపము 
'లస్నియూ (Stort accent) దగ్ధమె పోవును, దీర్థ ముగా ఉచ్చ 
8od/ Long accent)నందువ వమోశము,మరిన్ని దీర్భ ముగా 
ఉచ్చరించినందువల్ల సమస్త సిద్దులున్నూ (పా ప్పించును. 
“ఓం” ను స్కరించి, దాన్నివె ధ్యానము చేయునాతడు | పపంచ 
ధర్యగంభము లన్నింటి నైనను ధ్యానము చేసీనవాడగును. 
(12) 

ధ్యానము చేసికను గదిలో సిద్ధ లేదా పద్మాసములో 
కూర్చొనుము. శ్వాసను కనివెట్టుము (Watch. అప్పుకు 
సీను “సోహాంి నాదమును విందును. గాలి లోపలకు పీల్చు 
నప్పుకు “సో? బయటకు విడుచునప్పుడు “హూం” వినిపించును, 
'సోహంి అనగా *అదియీనేను * అని అర్థము అనగా శ్వాన 
నికు “నీవు పరమాత శై వని జ్ఞిక్కి శేయుచున్నదని అర్థము. 
నీవు నీకు తెలియకుండానే నిమిసమునకు 16 పర్యాయములు 
వంతున రోజుకు 21,600 పర్యాయములు “ళోవాంిను 
స్కరించుచున్నావు. పవ్మితిత. శాంగ్‌  పిపూర్ణత, వేమ 
మొదలగు భావములను *సోపాంి తో కలిపి భావించుము, 
ఈ మం౦తేమున్న జపించునప్పుడు:' శరీర భౌజముకు నిడరాడి 
నిన్ను అ మంత్తుముగోను, ; మరియు ఆత్మ లేదా,” “పరమాత్మ 
. గాన్యూ,దు ర్రిలచి ఛావించుకొనుము. " 
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ల్టీ9క్ర ఎ్ర్రమ్లుని ఉద్ధవు కలని అడిగాను. కవములనయనా]! 
సీవై నేనెటుల ధ్యానము చేయగలను. అట్టి ధ్యానముయొక్క- 
విధాన మేదియో, అట్టి ధ్యానమేది యో వెప్తును, అందుకు 
జవాబుగా శీకృము డీరీ తిని చెప్పెను, ల 

అతి ఎ తనది, అతి పల్లమైనది కాని అసనములో 
కరూర్చొనుము శరీరమును తిన్నగా నిలువుగా 0060౪ 
వుంచుము. మరియు నీకు శిమలేకుండా వుండే, సుఖమైన 
ఆసనములో కూర్చొనుము, చేతులను ఓడి (120) యందుంచు 
కొనుము. సీ దృష్టిని నాసికాగ్రమువై నుంచుము (మనస్సుకు 
బదులుగా). పూరక, కుంభకము మరియు రేచకముల సోనర్చి 
పా్రాణవాయు సంచారమార్షమును పరిశుద్ద మొనర్సుము; 
ఆతరువాత మరల యో నిధముగా చేయుచుంకుము,. 
ముందుగా కుడిముక్కును బొటనవ్రేలితో మూసి ఎడము 
ముక్కు ద్యారా గాలిని పీల్చును, ఆతేరువాత ఎడమ 
ముక్కు_ను ఉంగరపువే)లు మరియు చిటికిన వే)ళ్ళతో మూసి, 
ఇెండుముక్కు.లత్రోను గాలిని లోపల ఆపియుంచుము. 
(కుంభకము. ఆసీమ్మట బొటనవేలును వదలి కుడిముక్కు 
గుండా గాలిని బయటకు (శేచకము ఏిడుపవుము., అటు 
పిమ్మట దీనికి, వ్యతిరేకము గా కుడిముక్కుతో పీల్చి, "రెండు 
ముక్కు_లలోను కుంభకము చేసీ ఎడమముక్కు-గుండా 
గాలిని విడువుము, ఈవిధముగా ఒకో ముక్కు తరువాత 
చుగియొక  ముక్కుచ్వారా (Alternate) మార్చి పీల్చుట, 
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విడుచుటలను చేయుచుండుము. ఈ పా/ణాయామమును 
క౦మక )మముగా ఇంద్రియములను వశ పరచుకొని చేయుము. 


“క్రీం? ఘంటానాదముతో, మూలాభారమునుండి 
బయలుజేరి వైన అంతటను వ్యాపించును. ప్రాణవాయువును 
19 అంగుళముల లోపలకు తీసికొనుట ద్యారా, తామర 
తూడునందలి తంతువువలె “ఓి ను హృదయమునరకు 
వచ్చునటుల ఉచ్చరించుము, తరువాత విందును (పూర్ణాను 
పరము) ను అనగా ౦ ను అచ్చట హృదణుమున'కలు 
పుము. ఈ ఏధముగా పుణవొచా ఎరణతో కూడియున్న 
పాగణాయామమును పదిమారులు చేయుము. ఈ అభ్యాస 
మును రోజుకు మూ'డు పర్యాయములు చేసినచో, ఒక 
మాసము రోదిలళలొపల నీవు పాాణవాయువును వశపరచు 
కొన గలుగునును. హృదయక మలముయొక్క- తూడు (కాడ) 
పెకి వుండి, ముఖము కిఎందివై పుకు వుంచి కింది ఎవెపున 
పుప్పీంచును, ఈరూపమువై ధ్యానము చేయుము, పూర్తిగా 
వికసించి "సై కిముఖము కలిగి ఎనిమిది దళములతో బీజకోశము 
(Pericarp)' తో వున్నటుల ఛ్యానించుము. ఆ బీజకోశము 
విన సూర్యుడు, చందు)డు తరువాతి అగ్నిని ఒకరి తరువాతే 
ఒకరిని భావించును. పధ మమున అన్నిభాగములవై నను 
ధ్యానము చేయుము. తరువాత మనస్సును తమతమయిం[దియ 
విషయములనుండి మరల్పుము, తరువాత బుద్ధిద్వారా 
వకాగ) మొసర ఎబడిన మనస్సును పూర్తిగా నావి నిమగ్న 
-మొునర్బుము. తరువాతే అన్ని అవయవములను విడచిపెట్టి 
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ఒక్క- వస్తువువిన మాత్రమే. నా నగుమోమువైన మ్యాాతమే 
భ్యానము చేయును. మిగతా 'వేటివె నను ధ్యానము చేయ 
వద్దు. ఆపిమ్యట ఆ పకాగ్రమనస్సును అచ్చటినుంచి 
మరల్చి ౪కాశము (Eether) చె నిలుపు. అపిమ్మట దానిసి 
కూడా విడిచివైచి, నాసై (బ్రువ్నా ను గా తలంచి నిలిపి, 
మరి దేనిని గురించిన్నీ. తెలచకుండా రము. స్‌వ్రు నన్ను 
ఆత్మగా, అన్ని ఆత లలోనూ కలసియున్నటుల, ఒకదీపము 
మరియొక దీపము శెండున్నూ ఒకే పదార్లమెనటులుగా, 
చూడవలెను. అప్పుడు వస్తువు, జ్ఞానము, కర్కేలక సంబం 
ధించిన భాగం తియంతయూ తొలగిపోవును. 

ఇది, బాగవతములో శీ)కృష్ల భగవానులు తనంత 
తానేచెప్సిన ఒక సుందరమైన ధ్యానసాథన. 


11. ఛ్యానస్టితి. 

స్వష్నరహీతమగు గాఢన్నిద వొందినప్పుడు, ఆస్థితి 

సీన్స కాంచిన స్వప్నము జ్ఞ _ప్రియందుండని స్థిత యో తదా 
యించుమించు నురణను పోల్చి చెప్పబడ్లీన పూర్ణ మైన 
అచేతనస్తితియో 'అయి యుండును. కాని పరిపూర్ణ మైన 
నిశ బత అమృుకత్వము మురియు శాంతస్థితిలో ప్రజేశీంచి, 
న్‌ వైతన్యము సచ్చిదానందమునం టైక్యమయ్యుడి వురిదమొక 
నిదిగలదు. సీ+ందు సంపూర్ణ మైన సవేతనత లేదా ఎరుగక 
(Awareness) వుండునుగాన దానిని ని దయని పీలువదగదు 
అట్టీస్థితిలో కొద్ది నిమివషములవరకు మ్యూతమే నీవుండగలవు. 
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కాని సాధారణముగ గంటలకొలది సవుయమువరకు నిదిం 
చిన చానికంచ ఎక్కువ వి శాంతి, ఉల్లాసములు నీకు డీని 
వలన లభించగలవు. ఈ గిలి ఆకస్నిశముగ లళించదు. దానికి 
"దీర మన తరిఫీదు కావలెను. 
ర్సృమి 
ధ్యానము గాఢ మైన పిమ్మట సూక్షుమగు కారణ 

శరీరము ద్వారా పనిచేయ నాళంఛింతును. కారణ శరీరము 
నకు చెందిన చైశన్యమే ని సాధారణ వైతన్యమగును, 
యోగులకు యీ కారణ శరీరమునకు చెందిన స తన్య మే 
సొథారణముగ నుంకును, గారాంగుడు తుకారామ్‌, తులసీ 
చాసు మొదలగు భక్కులు తమను తమ కారణ శరీరముతో 
"తాదాత శ $ మొనర్చుళొందుసు, (Identify) మరియు సాధా 
రణ కారణ శరీర మైతన్యమును కలిగియుఎదురు. భక్తుడు 
కూడా [బహ్యముతో వక్యమగును. ఆతనికి ఆకాశ తత్త్వ 
. మునకు చెందిన పలుచని శరీరము వున్నప్పటికిని దివై కశ 
ర్యములు లభించును. అతడు తన న్య క్రీత్వమును నిలుఫు 
కొనును. అపారమగు జలరాశిలో తానొక బుద్పుదముసని 
ఛావనచేయును. దాని కొక ప్ర తేక వ్య క్రితము కూజా 
గలదు. అేవిధమున కారణ శరీరమునకు చెందిన సైతన్య 
ముగల భక్తుని జీవితమకూడా వుండును, 

భ్యానమునందు అరు మెట్లు ఎర్కీ-, అఆవీముట చివరి. 
మెట్టుగా నిర్వికల్ప సమాధిలో పివేశించవలనీ యున్నది. 
రూపభానము (Form-Perception) ఛాయాభోవమను, 
(Reflex-Preception) లు పూ క్తి గా తొలగిపోవును. 
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ధ్యానము గాని, ధ్యానలహ్యముగాని వుండవు, థ్యానము 
జేయువాడు, ధ్యానలత్యము-యీో రెండూ ఒకటిగా 
నగును. అంతట నీకు సరో్ట_త్తమమగు జ్ఞానము, శాశ్వత 
మగు పరమశాంతియూ లభించును ఇదియీ జీవితల క్షు ము . 
జీవితముయొక్క_ పరమ గమ్యస్థాన మదియే. ఇప్పుడు నీన్ర 
. పరిపూర్ణ తేజోవంతుడగు జీవను క్తుడవు. జీవించియున్నప్పుడే 
ముక్రినిగాంచితివి, అందువల్ల నిన్ను జీవన్క్ము క్రుడని వీలు 
తుఠరు. బాధ, దుఃఖము, భయము, సంశయము మరియు 
| భాంతులనుండి నీవు పూర్తిగా విము క్ర్తుడవై తివి. బ్రహ్మ 
ముతో ఐక్య మెం పోతివి బుద్భుదము సముద మెనది. నద 
సముద)ముతోకలిసి, సముుదముగానై నది. భేవములన్నియూ 
పూర్తిగా తొలగిపోయినవి. “నేను” అమరుకగు ఆత్మను 
అంతయూరా (బవా శ్రమే [(బహ్మము తప్ప ముచేదియూ వేదు? 
ఆని నీవు అనుభవించెదవు, 


ధ్యానముమేసెడి తొలిరోజులలో ముఖమునందు 
ఎరుపు, తేలుపు, నీలము, ఆకుపచ ఏ ఎరుపు ఆకుపచ్చ రంగుల 
మీథ )మము-మొదలగు నివిధరంగులు కాన్సించును అనీ 
తన్కోత)లకు సంబంధించిన (పకాథములు. ఒకొక్క. త త్త 
మునకు ఒక్కొక్క రంగుగలదు పృధ్వీతత్త్యమునకు పసుపు 
రంగు, అపస్త _ల్య మునకు తెలుపు, అగ్వ్నీత _త్త్యమునకు 
ఎరుప్కు వాయుత _త్త్వీమునకు ఆకుపచ్చ, అశాశత _త్హ్యమునకు 
సీలిరంగున్ను కలవు. ఈ త త్త్యముల వలననే యారంగులలో 
'పేలుగులు కనిపించు చుండును, 
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ఒక్కొక్కప్పుడు భ్యానసమయమున పెద్ద సూర్య 
వీంబముగాని, చందిబింబముగాని, "తీేదా వెలుగువలెగాని 
ముఖముముందు శాన్సించును. వీటిని వమాత్ర/మూ పాటించ 
వద్దు. ఈ వెలుగులకు మూలమైన ఉత్పత్తిస్ట్థ్టానమున మగ్నుడ 
వగుటకు (పనుత్నించుము 

ఒకొ-క్క-ప్పుకు ఛధ్యానసమయమున దేవతలు, 
బుములు+ నిత్యసిద్ధులూ కాన్సింతురు వారిని గారవపూర్వ 
కముగ అహ్వానించుము. వారికి నమస్క-రించుము, వారినుండి 
సలహాలను న్వీకరించుము. వారు నికు సహాయము చేయుటకు 
ఉత్సాహమును కలిగించుటకూ కాన్పింతురు. 

_ ఒకే ఒక వృత్సి వున్నప్పుడు నీను సవికల్పసమాధి 
(పాప్పించును ఈ ఒకవృ త్తీకూడా లేకుండా పోయినప్పుడు 
నిర్వికల్ప సమాధి లభించును, 

సమాధిలో త్రిపుటి (జ్ఞాత, జ్ఞానము, జ్ఞానవస్తువు) 
వుండదు. ధ్యాత, ఛ్యానవస్తువు- ఒక్కటిగా నయి, ఐక్య 
మగును సమాధిలో ధ్యానము లేదు. అది ఆగిపోనును. 
ఛ్యాత (Meditator) మరియు ధ్యానము (Meditation) 
లు ధ్యేయము (Object of meditation) లో ఐక్యమై 
పోవును. 

ధ్యానసమయమున .పారంభ కులకు కుదుపులు(౮ 6౫156) 
నచ్చున్ను తల పాదములు, చేత్తులు, ముంజ్వేతులు, “ముండేము 
లలో యూ విధముగా తటస్థించును. వీరికి పారు అనవుసరనుగా 


| 


గాబరా పజేదరు, ఇంచేమాతిము భయప్పడనలశిన విషయ 
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ములేదు. ధ్యానమువలన మెదడు, నరములు మొదలగు వాటి 
యందలి జీవకణములలో మార్చువచ్చును. పాత జీనకణముల 
స్థానే పటుత్వము గల నూతన జీవకణములు వర్పడును. అవి 
లీన్నియూ స త్త ముతో నింపబడును. మెదడు మరియు 
మనస్సులలో మాన సమూషహాములు సాత్త్విక సంకల్పము 
లతో కూడిన నూతన పివాహములు నూతన మౌగర్షములు 
వర్పడును. అందువల్ల శండరములలో కొద్దిగా చలనము 
(కదిలిక ) కలుగును ధైర్భసాహసములు గలవాడ చై 
యుండుము. సాధకులకు _ధెర్యము అత్యావళ్యకమగు సుగు 
ణము మరియు యోగ్యతయూనై యున్నది. ఈ అనుకూల 
ముగు గుణమును అలనరచు కొనును. . 


భొద్దిరోజులవరకు వవిధముగు మార్పూ కనిపించక 
పోవచ్చును. అందువల్ల నీవు తొందరపడుదువు ప్రతిరోజు 
ఉదయమూా సాధనచేయుచుండుము. తొందరపడి నప్పుడల్ల 
చేను యింకా ఓర్పుతో వుండవలశియున్నుది, అని 'అను 
కొనుము, ఇటుల మనస్సున భావనజేయుచూ వున్న-నో 
కొంతకాలమునకు నీ తొందర తగ్గిపోయి ఓర్పు అలవడును, 
ఈ విధముగా నీకు సహాయపడెడి నిక్కు. సుగుణములగు 
సౌనుభూతి, ఆత్మనిగవాము  పవిక)త, నమత, సరోజ 
కారత, కులీనత, ఢాబాక్యము మొదలగు వానిని . అలవరచు 
కొనవచ్చును. sy ae 

శరీరమును పూర్తిగా వశపరు చుకొనిన శిమణపొందిన 
మనస్సు మాత )మే అత్కవిచారణ మరియు: ఛ్యానముబను 
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నిరంతరాయముగ చేయగలదు, నీవు జీవించియున్నంత 
కాలము -నీ లతమ్యమగు (బహ శ్రమును అన్వేషించుటను ఒక్కా 
తణకాలమైనను మానకుము, అంతేకాక వ విధమగు సాం 
సారిక వ్యా మోహాములకూ మనస్సును ఒక్కతుణ కాల 
మెనను లోను గానివ్వుకుము. 

శాస ఫీల్చెడిగాలి 16 అంగుళములు నిడివివరకు 
బయటకు వచ్చును. మనస్సుకు ధారణ ఏర్పడిన కొలదిని 
దాని నిడివి త్గిపోవ్రచుండును. అది కమక్రమముగ 
15, 14,13, 12,10, 8 అంగుళములు మియు యింకనూ 
తక్కు-వ నరక్షు తగ్గిపోవు యుండును, నివు (పశాంతమగు గాఢ 
భఛ్యానమునందున్న ప్పుడు నీ ముక్కు-లనుండి ఇ్యాసబయటికీ 
చెడలదు, 

ఒకొ-క్క-ప్పుకు టఊోపితిత్తులు, మరియు ఉదరము 
నందు కొద్ది చలనము వుండవచ్చును నీవు పీల్చెడి శ్వాస 
యొక్క... స్థితినిబట్టి నీవు ధారణయం చే స్థితిలో వున్నావో 
"తెలిసి కొనవచ్చును. శ్వాసను అలీ సావధానముగా కసి 
'వెట్టుము, 

ఆధ్యాత్కిక సాధనలలో అభివృద్ధి ఫాందిన విమ్మట 
ఛ్యానము, ఆఫీసుపసీ-యీ శెంటినీ ఒకే సమయమునేయ 
జాలన్ర,. నెవడు అతిపనివల్ల అధిక శగమపడవల కివచ్చును, 
భఛ్యానసమయమున "మదడు వివిధ సంస్కా_రములకు వెందిన 
నివిధమార్గముల గుండా పనిచేయును, పరస్పర విరుద్ధమగు 
వివిధ విధములగు పనులను జేయుట మెదథుకు కష్టకరముగా 
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వుండును. ధ్యానమునుండి బయటకు వచ్చిన వెంటనే చీకటి 
లో తారట్లాడవలసి వచు ను అందువల్ల అది వ్యాకుల పడు 
టయ, చికాకు పడుటయరా తటస్థించును. అది వివిధమార్ల 
ములగుండా పనిచశేయవలశియున్నది. సాయంత్ర మున మరల 
ధ్యానము చేయుటకు కూరు ఏన సమయమున, పగటి వేళ 
సీవు చేసిన వివిధ కార్యములవల్ల వర్పడిన నూతన సంస్కార 
ములను తుడిచిచేసి, [పశాంతమగు వ కా గమనస్సును 
తెచ్చుకొనుట్నకె ఇవాల శ్రగీముపడవలశి వచ్చును ఈ శమ 
వల్ల ఒరొ-క్క-ప్వడు తలనొప్పీ కూడా వచ్చును. ధ్యోన 
సమయమున సూత్మ్కురూ పమున వివిధమార్షములే గంజా 
లోపల తిరుగుతూ వున్న పాణశ కీ, పాసంచిక కార 
ములు చేయ. నప్పుడు నూతననుగు ప్‌విధ మార్గముల" 
గుండా సంచకించ వలశీయున్నది. అంలేగాక, పష సంచిక 
కార్భమ'లు చెయునపూడు పాణశ క్తి క అతిస్థూలరూపమును 
'తాల్చును, 


భఛ్యానమున మనస్సు నిలుకడను పొందినప్పుడు కను 
పాపలు కూడా నిక్సలమాగా చుండును, శాంతమనస్కు- డైన 
ఇమోగియుక్క- చూపుకూణా నిలకడగలదిగా వుండును, 
“'రెస్పవాల్చుటయే అందుండదు, కనులు (పశాశవంథముగన్లు, 
బెర్ళశానో లేదా పూర్ణమైన తేల్లడనను తోసో వుండును. 


ఈ పవిత్ర) మొనర్వుకొను విధానము సత్యా నమణ 
మునకు “శావలసిన . - ఆంతక్షృష్టిని లభీంసజేయును, థ్య్యానసమ 
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యమున భగవానుడు అఆత్భవై. చూెడి అను గహ మువల్ల 
యిటుల లభించును. 
 సుషుమ్నానాడి పనిచేయుచున్న సమయమున 
(శ్వాస 'రెండుముక్కుల నుండియా వచ్చుచున్నపుడు 
ధ్యానము. _ సులభముగను _ ఆనండకరముగను జరుగును. 
నునస్పప్వడు శ్రాంకేముగ నుండును. సునసుమ్న పసివేయు 
యున్న ప్వడు సత్వగుగాధిక్యత వుంకును సుసుమ్నానాడి 
పనిచేయ నారంభించునప్పుడు ధ్యానమునకు కూర్చొనుము. 
ఛ్యానముచే సెడి గదిని చేవాలయముగ ఛానించ 
వలెను కలువమైన సంభాషణలను గాని, తలంపు* నుగాని 
“ఆగధియందు రానివ్వరానము. అతాయ, జ్వేవముంకు 
సంబంధించిన ఏసంక ల్పమునూ అచ్చట "తేరాదు., పవిత్రము, 
ఆదరములతోనూ కూడియున్న మనస్సుతో ఆగదిలో పవే 
శ్రించవలెను మనము చేసెడి. మాట్లాడెడి, తలంచెడి భావ 
ముబ్బయోక్క_ సంస్వ్యారములు ఆగదియం౦దలి ఆకాశమున 
ప్రి'వేశించియుందును. అట్టి దుర్భావములను రానివ్యకుండా 
శ్రుంచుటకు తగినజా| గ త్త కోనకున్నచో, ఆ చుర్భావపూ3త 
మగు విషవాతావరణము సాధకుని మనస్సుపై పని జేస్తే 
ఆతని ఖ్యానమ నకు విఘ్నుమును శలిగించును మనము 
ఉచ్చరించిన మాట, సంకల్పించిన భావము, చేసిన పనులు 
వ్యర్థముగ పోవు; ఈ మూడున్నూ చేయబడిన పి'దేశమగు 
ఆగదియందలి సూత్క్మ ఆకాశపు పొరలయందవి అనరించి 
యుండి, అచ్చట యున్నటునంటి వారి మనస్సులదై తప్పక 
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పనిచేయును. కావున శక్తికొలది [పయక్నించి చెడ్డభావ 

లు, మాటలు ఆచరణలు అచ్చట జరుగకుండా చూచు 
కొనవలెను. ఈ విధముగా కొద్ది మొసములవరకు మాతమే 
చేయవలసి వచ్చును. సీస్వభావము, అలవనాటులు మారిన 
పిమ్మట, అంకయూ అనుకూలముగానే వుండును. 


మనస్సు సా _త్వ్వకముగా నున్నప్పుడు సహజజ్ఞానము 
సకు సంబంధించిన మణదృష్టి (Glimpse) గోచరించును, 
అప్పుడు నీవు కవనము. చెప్పెదవు ఉపనివత్తుయొక్క_ రవా 
స్యమును అద్భుతముగ అర్థ ము చేసికొందును. కాని సాధక 
లకు యో స్థితి శాశ తము వుండదు తమస్సు మరియు 
రజస్సు మానసిక యంతా)లయము (Mental Factory) లో 
ప్రవేశిం దుటకు _(పయతిషంచును, (పారంభస్థితిలో సాధ 
కుని అభివృద్ధి కప్పు? స్థీతివలె, నిలుకడగానూ ఎడతెంపు 
శేకుండానూో వుండదు. లత్యమును చేరితినని నీవు తలంచ 
వచ్చును. కాని తరువాత 15 లేడా 20 రోజులవరకు నవవిధ 
ముగు అభివృద్ధిాయూ వుండకుంయుటను చమూచెదవు, ఈ సమ 
యమునందు కాన్సిం'చేడి అభివృద్ధి నిలుకడమైన అభివృద్ధిగా 
వుండక్క ఒక పదవినుంచి మరియొక పదవికి" గంతు వేయుట 


వలె నుండుకు. తీవ)నై ర్యాము, గాఢసాభనను చేయుము 
కొన్ని సంవత్సరములవరకు నీ గుకువ్చుయుక్క.. శితేణయం 
దును, సాన్నిపీత్యమునందును వుండును, సీకు నిలుకడ 
గన నిరంతరాభి నృద్ధికలుగును. 
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గసవుయమున ఆనందము ననుభవించినపుడు, 
వదోఒక పిచ్మితమగు ఇంద్రియ సంబంధవముగు సంచలనము 
నిన్ను విఘ్నుపరుచును. అందువల్ల సీను అనుభవించుచున్న 
దిన్యానందము అద్భృశ్యమగును ధ్యానసమయమున స త్త 
గుణము వృద్ధిపొందును. అయినప్పటికిని రజోగుణము స్త 
గుణమువై ఆభిపత్యమును సంపాదించుటకె ప్రయత్నించు 
శునే వుండును. ఈ రజస్సు పివేశించుటవనల్న యీ విఘ్న 
మునకు సంబంధించిన ఒక చిత్సేనుగు సంచలనము కలుగును, 
సీను చేయనలనసీయున్న న'చేని పనికి సంబంధించిన సంకల్పము 
కూడా ఒక్క-క్య-పుణు విన్నుమును కలిగిం చెడి సంచలనము 
సకు కారణనుగును, అన్నిపనులనూ అసమయమున మరచి 
పోయి “వేను చేయవలనీనపని మరి యింశకేదియూ లేదు. 
చేను అన్నింటినీ పూరి చేసితిని” అని మనస్సుతో చెప్పుము. 
విచారణ, గాఢసాభన, తీవ), వె రాగ్భ్యముల దారా స త్త 
గుణము వృద్ధిపాందినప్పుడు యో విఘ్నము తొలగిపోయి, 
గాఢ భ్యానమును అనుభవింతువు. ఈ అనందము కూడా 
ఫొంతశాలమునకు అంత మొందును. 


సీద్ధులు "జీవతలు తదితరులు, ఉద్దాలకముని వద్దకు 
వచ్చిరీ, చేవతాొ స్రీలు కూడా అత్యధిక సంఖ్యలో ఆయన 


వట్జికం వచ్చిరి. "జీవేందు)డు అమునిని "తీవలోగ మునకు 


రమ్మని అహ్వానించును, కాని ఉద్దాలకుడు నాకీదియూ 
అక్క-రలీవనిరి, చేవతా స్త్రీలు అతనిని తమ ఆకర్షణలకు వశ 
పరచుకొనవలెనని పియత్నించిరి. “రథముపై కూర్చో 
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శుము. ఇది నిన్ను "చేవలోకమునకు గొంపోవును అమ 
తత్వము నిచ్చెడి జలపవావాము లచ్చట నున్నవి. నిన్ను. 
సేవించుటకు అప్సర స్త్రీ లున్నారు. ని అసాధారణమ గప 
పస్సు నీకు వీటీ నన్నింటిని లభింపశేసినది, ఇదిగో, యిది 
చింతామణి” అనీ ఆ చేవత్మాక్ర్రీ లాతనికి చెప్పిరి. వీరుడగు 
ఉద్దాలకుడు యీ ఆకర్షణలక్షు, వేటికీ లోనుగాక, "దేదీప్య 
మానముగ (పశాశించెను. అతడు యింది9య విషయములకు 
ఏమాత్రము ఫోనుగాలేదు. ఆరుమాసముల తరువోత ముసీ 
కరుడు సమాభినుంచి తేచెను. ఆతడు గాఢసమాధిలో 
కదలకుండా తోజులు, నెలలు సంవల్సేరముల తరబడి వుండి 
తరువాతే లేవగల శ క్రి శాలి, బలిచక్రవర్తి రి సమాధిలో దీక్ట 
శాలమువరకు రాతివిగ)మునలె వుండగలను. జనకుడు కూడా 
తటి శ కి శాలియే: 1 కసహ్లాదును రాతివీనువామునలే నిర్వికల్ప 
సమాధిలో వెక్కు. సంవత్వరములవరకు వుండెను. " 


12. నంయబుయును ఆభఖ్యనించుట 
ra 


ఛారణ, ఛ్యాన సమాధులు 'మూడున్న్నూ కలసి సం 
యమిమగును. ఈ. మూడూకలిపి ఒక్కటిగా ఒెకీమారుగా 
చేయుటను "రాజియోగముసే సంయమవమమందురు, 'బావ్యా 
వస్తువులపై సంయమ ' మొనర్చుటవల్ల యోగి! 'వివిధసిద్ధులు 
తనా "శ్రశ్రులక ఇరదీయున్న యో జగ త్తును గురించిన గుప్త 
జ్ఞానము మొదలగు' ' శకులు లభించును, ఇంద్రియముల్కు 











(85) వ్ల 


అహంకారము, మనస్సు మొదలగు వానివై ధారణ చేయుట ' 
వలన వివిధశకులు, వివిధ అనుభనములు లభించును, 

భారణ భఛ్యాన సమాభులనెడి మూడున్నూ వీనికి 
ముందు వుండెడి యమ, నియమ, ఆసన, (పాణాయావమ 
ప్రత్యాహార! ములకంటి అధికముగ అంతరిక సాధనలు, 
ఈ మూగున్నూ కలసి యోగముగా నేర్పడును, మొదటి 
ఐదున్నూ ' యోగమునకు 'చాహ్యాంగములు. చివరిమూడు 
న్న్న. సమాధినిచు ను. మొదటి వదున్నూ శరీరము, 
పణమో మేరియు ఇంద్రియములను కుద్ధమొనర్చును. చివరి 
మూడింటినీ అంతరంగ సాధన యందురు 


' సంయమములో విజయము పొందిన వీమ్మట అనుభవ 
నస్థితివచ్చును. _సంయమమున దృఢత్వము సిద్ధించిన 
ట్ర. సమాధిజ్ఞానము త్యంత ప్రుకాశవంతముగనుంకును. 
నంయమము వలస "లభించు ఫలమిదియీ. సంయమము సహజ 
మై పోవలెను. అంతట జ్ఞానము అపారముగ పివహీంప 
సాగును. యోగికి సంయము మొక శ క్రివంలతేవుగు ఆయు 
ధము. విలుకాడు పధముమున సూలవస్తువులను గరిచరాచి 
కొట్టుటలో పావీణ్యత వొంది ఆ తరవాత సూతయ్యనస్వువు 
లను గురిమూాచి కొట్లుటను అభ్యసించు విధమున, యోగి 
కూడ . పాధమమున నస్గూలవస్తువులవై. సంయనుముచేసి,. 
ఆ పిమ్మట సూత క వస్తువుల సంయమమొనర్సును. ఆతడు, 
తీవిసాధని వేస్‌, యోగన్లిచ్చెనను ఓక మెట్టు. తరువాత మరి 
యక ముట్టుగా ఎక్కును, " ] 


అనం చరమ |. nat? శ్‌ సల్ల 








ల 


సూర్యునినై సంయమ మొనర్చుటనవలన పీపంచము 
లన్నింకి యొక్క-జ్ఞానమూ లభించును. చందృని పై సంయమ 
మొనర్చుట వలన నక్షత లోకమునకు సంబంధించిన జ్ఞానము 
లభించును. ధు)వనక్షత)మువైన సంయమము చేయుటవలన 
నతు త్రగమునమునకు సంబంధించిన జ్ఞానము లభించును. 
ఏనుగులు మొదలగు వాని బలమువై సంయముె మొనర్భ్చుట 
వలన నాటి యొక్క. బలము పా) _ప్తించును, 


ఇతరుల సౌం౦ జ్జ (518525) ల వైన సంయమము 
చేయుటవల్ల వారి మనస్సులను తెలసికొనెడి జ్ఞానములభిం 
చును. చెనికీ అకాశమునకూ గల సంబంధముపైన సంయమ 
మొనర్చుటవల్ల దివ్యళ “వణ శక్తి లభించును. ఆకాశమునకు 
శరీరమునకూ గల సంబంధమువైన సంయమ మొనర్చినందు 
వల్ల దూదివలె ేలికగానై గాలిలో ఎగురగల శకి 
లభించును. 


మానసికసంస్కారమ-లవై న ధారణ చేయుటవల్ల 
పూర్వజన్కజ్ఞానము లభించును. స్పత్వ్వమునకు పురునునకూ 
(soul) గల విశేషసంబంధమువై న సంయమము చేయుట 
వలన సర్వజ్ఞత, సర్వ శక్తిత్వములు లభించును. నాభివద్దగల 
చ కృముుప్ర సంయమ మొనర్పుటవల్ల జీవామును గురించిన 
జ్ఞానను కలుగును. , " em 


కంఠకూ పము (bt 01 the throat) వద్దగల్ల చ|కోమునై 
సంయమ మొనర్పుటవల్ల ఆకలిదప్పులు నివార్షణ ' యగును, 
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సహ్మసారచ్మక్రమువై సంయవు 'మొనర్చుటవల్ల సిద్దుల 
దర్శనము లభించును 


13, ధ్యానోయును. గురించిన (వళ్ళో త్తరములు 


ప్రశ్న, [బవ్మాముహూ ర్త గ మననేమి? ., 
జవాబు ; ఉదయము, శ. గంటల సమయమును (బవ్మా 
ముహూర్త ర మందురు. 


పి; బువులచే య్లోసమ్లయముఎందున ల న్లో ప్కళంసించబడినది! 


జ; అకాలమ్లు బ్రహ్మ లేదా. భగ వద్ధ్యానమునక్షు అనుకూల 
. మైనది. అంద్లునల్ల దానిని (బహ్మముహూ ర రమనిగి,.. 


ప్ర) ఈ, !సనుయముననే' ఛ్యానము వేయుట న ల్ల సాధకులకో 
కలిగెడి (పశ్యేక' | పరెకాజనము లేవి 1 


జ: ఈ సమయమున మనస్సు చాల శౌంతముగ నుండును! 
(నెగిపంచిక సన్స్‌ లృములు, చిఇతల్సు.. ఇరిందోళనలనుండి 
* విమ్యుక్షమై. యుండును. ఆసమయమున . మనస్సు -తెల్లి 
వ్యాగితనువణె; న్లుండిః పాపంచిక్ర, సంస్కా-గములనుండి 
విడిన్దడి యుందును. ఈ, సనుయమ్సున, . (శాషంచిక నవ్యాళ్ళ 
లక్షలు దున సున (శ్రవేశించియాండనుం వన్న వానిన్లి 
సులభముగా కావలసిన రీత్రిని _మరల్చ్బభచ్చున్ను. ఎక 
శ యా, సన్లు ను సున్మ,,. వాతావరణ . .. వర్శితయూా 
| సా కల! [క నీరపక్లి యుండును, బయట వివిధవ్లుగు, 
సరదరగోళము, "ఫో కోలాహలమూ "వుండ వు. 


అ rir ళా a Wee wh pee Sheena 





పి : .ఛ్యానమును | పారంధీంచుటకు ముందు స్నానము 
' చేయవలెనా? | 


జ; నీవు తగిన దార్జ్యత. కలిగియుండి, ఆరోగ్యము, ఉడతా 
చామూ కలిగియుండి, వాతావరణము , ,సమయన్నా 
అనుకూలముగానుండి, యౌవన (పారంభంలో వున్నచో 
నీ యిష్టానుసారము చన్నీళ్ళు, గోరు వెచ్చని నీళ్ళు లేదా 

DUD చ 

వేణ్ణేళ్ళో స్నానము చేయుము, అలాశానిచో, చన్నీ 
టిత్తో ముఖము, పాదములు, చేతులు కడుకొ-నుము. 
ఆచమన మొనరు ము 


పః మౌానసిక్ర,,ఏకాగిత లేదా, ధ్యానము లభించుటకుగాను 
వమిచేయవలెను ! 


జః మొదట: ఒక సంవత ఎరముషాటు, చ తుద్ఫుజుడ ను] నీీపాధి 
షటముై ఛారణ చేయుమ్యు. తరు వాతవ జీనిసూతశ్రవ్లస్తువు 
వైనగాని లేదా గుణమువై నగాని భఛ్యానముశేయుము, 
“జం వకం, అఖండ, చిదాశాశ, సర్వభూ'తాంత రాత్ర” 
రెడి గప్పమునమ్నై ధ్యానము చేయవచ్చును. 
(వ; నాకు మ్హాన్టఫిక్ష ధారను. ,గురించియే ఎక్కువ, బాధ 
గలదు భ్యానసమయమున మనస్సు పూర్తిగా. బల్ముటకు 
పరుగులిడును. దీని నివారణ ఎటుల  ేనీవోనగును? 


ఖ్‌ సల గో pant fF 





ర సీ కష్టం dri a 
/ > oY శ శ 
| aw ae శ 


ఖ్‌ జ శీ సళ కే జ్య సీ "i 
. ,ో . శకి 1 tA w " గ క శి 
“తీ రాగ్యమృును అభ్యాసభున్ను సెంపాండిరిరు. కొనుము, 
లక్యమువద్దకు నునస్సును | పత్రీపర్యాయమూూ. పగీయత్న 
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| పూరక ముగ మరల్నవలెను, ఫ్‌న్‌ పర్యాయములు బయ 
టకు పరుగిడెడి మనస్సును 50 పర్యాయములుగా మార్చు 
గలిగినచో, అదియే గొప్ప విజయము. మౌనము నీకెం 

ల్లో లాభమును కళిగించును. ీశాకాలములో ఉదయము, 
"మధ్యాహ్నము, సాయం, త్రము నురియు 'రాతులంచు 
ఛ్యానము చేయుము, 


(పః ఛ్యానసమయమున మనస్సు మొద్దు బారి (Dull) 
నప్పుడు పాణగాయామముతో పాటు మరే సాధనను 
యో మొద్దుతేనము పోవుటకె. అధ్యసించను? వ్యతి రేక 
సూచనలు “(Counter-Sugeestions) చేయవచ్చునా? 


జః మనస్సు మొద్దు బారిన (వతిపర్యాయనమూ “నేహా ఆత్ర శ్రీను 
నను పూర్ణజ్ఞానమును చేను జ్ఞానస్యరూపుడను, చేను సర్వ 
శ _క్రివంతుడను - ఓం "ఓం ఓరి అని అనుకొనుము, 
మనస్సు యొక్క మాంద్యము తొలగిపోయి, ధ్యానమున 
నిలచును, 


(పః భగవానున్నిపే ధ్యానము చేనీనప్పును ల్లీ) కృష్ణుని మురళీ 
నాదమును, 'శేంఖనాదమును విందువని ఒక యోగి 
' నాతో చెప్పను. ఇది నిజమేనా? అయినచో, ఎటుల 
ఏనగలన్లు! ee 


జ; నిజమే, కృష్ణుని పటమువై ఛారణ చేయుము. అప్పుడు 
సీవా లెండు రకములగు "ధ్వనులను విందును. చెండు 
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బొటన వేళ్ళతోగాని, లేదా దూదితో చుట్టబడిన 

పసుపురంగు మైనపు వుండనుగాని "రెండు చెవి రరధ్రిము 
లందును వుంచి చెవులను మూస్తి కుడివెనిసండా 
వినివిం చెడి గబ్లములమై గాఢముగ ధారణచేయుము, నీవా 
శబ్బములను విందును. దీనిని _గాత్కులందు అభ గ్రనించుము, 


ట్‌ 


వ స్మ క్రమమార్లమున పురోభివృద్ధి గాంచుటకు కొన్ని నూఛ 
నలను థ్యానా భ్యాసమున కు ఫేంబంధించిన వాటిని తెలు 
పనవలలశినదిగా పార్గించుచున్నాను, 


జః శ 9కృన్లుని శరీరవాందలి పుతిఫభాగమును కనులుమూసి 
భావ(Visualise) చేయుము. ఆ రూవమును నిలుక 
డగా వుంచుము. మనస్సు ఒయటికి పరుగిడిపోయినప్పుడా, 
చేదా దానిని లత్యేమ వద్ద వద్దకు మరల్చి తేజాలనప్పుడున్న్నూ 
కొద్ది సేపటివరకు దాని “యిస్టానుసారము తీరుగనిమ్ము, 
కొంతే వటివరకు ఆటునిటు కంతులు వేసి, ఆతరువాత 
అది తనంతతానే నిలుకడను పొందును 


ప; ధ్యానమున తై మన మేల కాలమును వినియోగించ 
వలెను? భగవరధితునకు ప్రొర్ధనలనిన యిష్టములేదా! 


జ : జీవితలత్యుము ఆత్మ సాలాత్మా.రము ' మనకుగల 
బాభలు, జననము, వార్గక్యము, మరణము లన్ని యూ 
ఆత సౌ తౌ; క్కా-రమువల్ల మాతమే అంత మొంద' 





279 


గలవు. ఈ అత్మసామోత్కారము. డైవధ్యానమువల్ల 
మాత)మే లభించగలదు. ఇంతకుమించి మరొక మార్షము 
చేడు కావున ఓ రామా! (పతివ్యక్రియూ ధ్యానము 

నభ్యసింపవ లెను, భగవానుము ప్రరకుడు గాను మనను 
(పార్గనలు, జపము మొదలగునవి చేయుటకై ఉద్యు 
తునిగా ' చేయును. 


పి ఫఛ్యానసమయమున_ నేను భగవంకునినుండి సహాయ 
"మును పొందగలసా? . శ 


జ; పొందవచ్చును. నీ హృదయమున పికాళించుచున్న 
ల సాతీభూతుడు' శృద్ధాళువగు భక్తుని ఆలింగన మొసర్చు 
టికే శీతల జూచి నిరీశీరితయుయసన్నాడు,. * 


వింటే Fhe వా న. 
ప్ర: రాతి)* భోజరానంతరము _ ధ్యానము చేయదగునా 1 


4 గృవాస్థుకు సాయంత్ర సమయమున వమ్మాత్రము తీఃక 
'శ్రుండనందువల్ల ఛ్యానము చేయుటకు వీలులేకుండా 
వుండును. , 1 


ఖో 


జః రాతుగలందు, రెండవ పర్యాయముగా ధ్యానము 
చేయుట ఆత్యావళ్యకము, రాత్రులందు. నీకు ఎక్కువ 
అవకాశము 'లేకున్నవో, నిదిపోవుటకు ముందు 10 ' లేక 
16 “స్సివిమముల స్నేవ్నిన+ ధ్యానము . చేయవలెను... ఈ విధ 
ముగా చేయుటవల్ల అధ్యాత్మిక సంస్కారములు వృద్ధి 


(1 


పోందును. ఈ ఆధ్యాత్మిక స౦స్కారములు సీకు 
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అమూల్య ధన రాసులవ లె తోడ్పడును, అంతేగాక, 

యిటుల చేసినచో రాత్రులందు దుస్ప్వష్నములు రావు. 

నిదా్రాసమయమున యూ దె పీసంకోల్పములు పనిచేయు 

చుంశును. ఈ సత్సంస్కా-రములు అలా నిలచియుండును. 
పి : జపము మరియు ఛ్యానములలో గల శేదమేమి? 

జ; జసమున భగవన్నానుమును నిశ్శబ్దముగ స్మరించు 
చుంశుట. భగద్భానము యుక్క_ నిరంతర (పవాహ 
మును ధ్యానమందురు. కీంనమా నారాయణాయి అని 
స్కరించినప్వకు విష్థుమంతే) జపమిగును, అతని చేతు 
లందలి శంఖము, చ(కము, గద, పద్యము ఆతని చెను 
లందలి కుండలములు, కిరీబము, పీతాంబరము మొదలగు 
వానిని గురించి తలంచుటను భ్యానమందురు, భగవానుని 
లత ణములగు సర్వజ్ఞత్వ, సర్వశ _క్రి త్యాదులను గురించి ' 
తలంచుటను కూడా ధ్యానమనియే అందురు. 

ప్ర); ధ్యానమును ఎటుల చేయవలెనో సలహా నివ్వుడు + 

జ: వకాంతముగా వున్న గదిలో పద్య లేదా సిద్దాసనములో 
తల మెడ మొండెములను నిలువు గీతవలె తిన్నగా వుంచి 
కరార్చొనుము, కనులు మూయుము, నీ హృదయ (ప్రదే 
శ్రమున అపారమగు పికాళశముతో కూడియున్న సూర్యు 
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కనక నాగ నా రయ స 


డు [పకాశ్‌ంచు చున్న్నటుల భావిందుము. పహ్యృాదయపద్కృ 
మునందలి శేండ)ము భో విమ్టుభగవానుని పటమును నిలు 
పుము. జాజ్ఞ ఏల్యమానమగు (సకాళశ మధ్యమున ఆపట . 
మును స్థాపించుము. మానసికముగా ఆతని ముంక్కనుగు, 
ఓం నమానారాయగణాయ, అని స్మరించుచూ,ఆ తని పట 
మును మానసీకముగా నీ హృదయమున అపాదముస్తకము 
వరకున్నూ, చేతులందలి ఆయుధములు మఘొదలిగ వాం 
నిన్న్‌ చూడుము. ఇతర ప్రాపంచిక ఛావనములన్ని ౦ఢిసి 
ఆసమయమున మరచిపొమ్ము. 


(పః నేశు భ్యానము చేయునప్పుడు. తేల బరువుగానగును, 
దీనిని నినారించుకొనుట ఎటుల 

జ: తేలకు ఆమలక _తెలమును రాచుకొని, చస్నీశ్థ స్నానము 
చేయును. ధ్యానమునకు కూరొనుటకు ముందు తేల్వపై న 
చన్ని టిని చల్లుకొనుము, ఇటుల చేసినందున ల్ల అవోవము 
తోలగిపోవుకు. మనస్సుతో ఇసగులాడకును, 

పః వకాంత బాగము ఆవశ్యక భూ ? 

జః తప్పక ఆవశ్యకము. 

ప్ర: ఎంతకాలమువరకు వకాంతవాస వెరంునర్చృవ లెను! 

ఉ నుగాడు సంవత్సరములు, ) 


అనానను ననన వెతమనా అవనతం కపప నాసనటకా పరమ కనాన నానాసునతవి కమ యడల తానును నాణాల 
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ప్ర: ధ్యానమునకు పనికివచ్చు వ కాంత (పబేశమును చేని 


చన సూచింతురా? 
మా 


: వాపీ కేశము, హరిద్యారము, నాసిక్‌, ఉత్తరకాళి, 


బదరీనారాయణ,  కంకాళ్‌ (వారిద్యారముకుదగ్రిర, 
బృందావనము, మధుర, అయోధ్య, కాశీ తర్‌? 


: ధ్యాన జీవితమునకు నన్నెటుల తయారు చేసుకొనవలెను 


నీ ఆస్తిని కుమారులకు. పంచి పెట్టుము. సీ జీవితమును 


గడుపుకొనుటకుగాను నీ కొరకై కొంతే ఆ చస్తీని వుంచు 
కొనుము. ఒకభాగము చానముచేయుము, ప్చాపీ.కేళము 
నంవొక కుటీరమును నిర్మించుకొని, అచ్చట నివశించుము, 
సీ పుత్రులకు ఉత్తరములు వ్రాయక్రము. బయళ్ళ(51210) 
లోనికి వెళ్ళకు. ధ్యానమును పారంభించుము. ఇకో నీవు 
నస్సు శాంతముగానుంగును. చేంటణే యోాపనిజేయుము, 


పిః నేను ఉ త్తరకాళిలో వున్నప్పుడు నాకు చక్కని నిష్ట 


మంచివృత్తులు, చక్కగా భారణయూ వర్పుజెడిది. 
బయళ 9 (Plains) లో _సవేశించిన తరువాత సాధన 
చేసినప్పటికిన్నీ, నాకా అనుభవములు రావటశ్లేదు. 
ఎందువల్ల! పూర సిత! చచిటుల రాగలను? 
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జః ప్రాపంచిక మనోవృ త్తీగల మనుష్యుల సాంగత్యమువల్ల 
మనస్సు మారిపోవును. అందువల్ల విక్నేపము (పవేశిం 
చును, మనస్సు అనుకరణ స్యభానముగలది. ఛచైడ్డవియగు 
భోగ లాల సత మునకు సంబంధించిన అలవాటులు నృద్ధి 
పొందును. చెడ్డ పరిసరములు, దుస్సాంగ తృములు అద్భుత 
మగు మార్చు తెచ్చి, సాధకుని మనస్సును తేమను వశ 
మునర్వ్పుకొనును, పాత సంస్కా-రను లు పునరుజ్జీవింప 
బడును. నీవు వెంటనే ఉత్తరకాశికి వెళ్ళిపొమ్ము. ఓక్క 
నిమిషము సెవైన అలశ్యము జేయకుము,. అన్నము 
రొంక -- అతిసూత్మ భాగమున్నల్ల మనస్సు ఏర్పశును, 
అందుచే తనకు ఆజోరమిడిన వారిని అంటి పెట్టు”ని 
యుంశును. ఎవరి అనుగ్రహము (Obligation) నకు 
లోబడి యుండకును, స్యతం|తే జీవితమును గదుపుము* 
సీ పైననే నీవాధాశపడియుండుము. 





యో గనాధ 
అయిదవ అధ్యాయము 


వివిధ ధ్యా నములు 
(1) 

వివిధ విధములగు ధ్యానములు గలవు. ఒక్కొ_క్క- 
స్వభావముగల. . వానికి ఒకొక్క విధమగు ధ్యానము 
చక్కగా సరిషడును. కావున ఒక్కొక్క వ్యక్తియొక్క 
అభిరుచి (08849) స్యభానమా (Temperament) శీ 
(Capacity) మా నసిక విధానము (1yp6 0 Mind) ల నను 
సరించి ధ్యాన చేయు. విధానములు మారుచుంకును. 
భక్తుడు తెన 'యిష్ట “దేనతృపె ఛ్యానము వేయును. రాజయోగి 
క్లేశము, కామము మరియు కర శు అతీతుడగు పత్యేక 
పురుషుడు లేదా ఈళ్వరుని వై ధ్యానము వేయును, వాఠ 
యోగి చక్రములు మరియు వాటి అధిష్టాన దైవతముల్యి 
ఛ్యానము జేయును, జ్ఞాన యోగి తేన ఆత్మన ధ్యానము 


వేయును. కోన్రన సర్లు వనిధమగు భ్యానము సరిషడునో 
(Suitable) "తేంసికొనవలెను. నీఆంతట నీసీ నిర్ణయము 


తతత తతత తతత అతనే 
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జేయచాలకున్న చో ఆత గస వా త్మా-రము పొందిన గురువును 
సలహా అడిగి తెలిసికొనవలెను. అతను నీ మనోపివృ త్తి, 
సీక్ర సరిపడెడి సరియెన ధ్యాన విధానము చెప్పగలుగును, 

మనస్సు తాను వ వస్తువునుగురించి తలంచు 
చుంకునో, ఆవన్సువుయొక్క- రూపమును పొందును. అట్టి 
స్టితియంచే అవస్తువును గురించిన జ్ఞానము లభించుటకు అవ 
"కాశ మేఠర్పడును. భక్తుడెల్లప్పుడు తన యిఫ్ట దేవతా రూప 
మును భ్యానించును. అందువల్ల ఆత్రని మన స్పెల్ల ప్పుడు 
ఆ చేవతారూపమును కౌల్బును. అతడు ఛ్యానసిద్ధి పొంది, 
పరాభ కి స్థితిని పొందినప్పుడు ఆతడు అంతటను తన యిస్ట 
చేవతను మాత్రమే మాచును. నావురూపములు తొలగి 
వోవును. కృష్ణభ కుడు అన్ని ప్రజేశములం మను ఫీ9కృన్యునే 
చూచును. మరియు గీతెలో వర్షి ంచినరీతిని “వాసు జేవస్సర్య 
మిలి-అంతయూ వాసుబేవు (కృష్ణు) జే” నని అనుభ 
వించును. జ్ఞాని "బేడా వేదాంతి అంతటను తన అక్కనే 
చూచును. ఆతనియందీ నామరూపాత త్‌ జగత్తు వుండనే 
వుండదు. ఆతడు ఉపనివత్తులలో చెప్పబడిన “సర్వంఖల్విదం 
బ్రహ శ అంతయూ బ్రహ శ్‌” నని అనుభవించును. 

“సగ ణము, నిర్దణము" ఆని ధ్యానము రింగు విధ 
ములు,. సగుణ భ్యానములో యోగ విద్యార్థి కుడు, 
రాముడు, శీవ్రుడు, వారి గాయతి) లేదా థీ9-దేవి "మొదలగు 
వారి రూపమ్మువె ధారణ చేయును, నిర్టణ ధ్యానములో, 
అతడు భగవానుడు లేదా ఆత్మ్యయనెడి ఏకభావమువై మన 








అననం Pirin ie ల] 
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శకి నంతనూ ధారణ చేయును, వారియు తదితర అభి 
సాయముల నన్నిటిని పూారెగా విడిచివేయును. ఈ ఏక 
భావమే మనస్సునంతనూ నింపియుంచును, 

శనులు తెరచియుంచి కృస్హ'భగవానని సగుణరూప 
మును చూచి దానివై ధ్యానము చేయునెడల దానిని 
సగుణధ్యాన మందురు. కనులు మూసి కృష్ణభగవానుని 
సగుణరూపమును మనస్సున భాయారూపముగ భావించు 
టను కూడ సగుణ ధ్యానమే యందురు. కొని యిది మొదటి 
దానికంకు ఎక్కువ నిష్ట్ణణమైనట్టిది, గుణరహిత అనంత 
జ్యోతిపై ఓవ ధ్యానము చెసినయుడల యిది యింకనూ 
నిద్దణభ్యానమగును. మొదటి రెండున్నూ సగుణధ్యానమున 
కున్నూూ, చివరిది నిర్ణుణభ్యానమునకున్నూ వైెందియున్నది, 
నిర్ణణభ్యానములో కూడ మనస్సును ఒకచోట నిలుపుటకు 
గాను పా )రంభస్టితిలో సగుణరూపము వుండును. అనంతరము 
యా రూపము నశించి ఛ్యాతే మరియు ధ్యేయములు 
ఐక్యమై పోవును, 

సగుణధ్యాననున భగవంతుని మూరి నై భ్యానమూ 

చేయుట. భక్తిత_త్త(ముగలవారికీ యదియొక సగుణరూప 
ఛ్యానము. ఇడి భగవంతుని గుణములతో కూడిన ధ్యానము. 
భగచానుని శామీమో లేదా 'ఓంి ను స్కరించుచుండుము. 
ఆతని గుణములగు సర్వజ్ఞ త్వ, సర్వళ _క్రిత్య, సర్వవా ప 
క'త్యాది గుణములను తలంచును, నీమనస్సు పవిత్వృత 
నిండియుండును. జాజ్జ్వల్యమానమగు ప్రకాశమధ్యమున 
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సీ హృదయపశ్కమున భగవానుని ఆనీకు నొనర్చుము, 
మానసికముగా ఆతని పాదములు, కాళ్ళు, నతు స్థలము, తల, 
చేతులు, ఆభరణముఖు దుస్తులు మొదలగువానిని గురించి 
తలంచుము. తరువాత మరల పాదములనుండి ప్రారంభించి 
ఎవెనిధముగా మాటి మాటికి తలంచుచుంకుము, 

'  మనోవహరమగు పువ్పములకో నిండియున్న ఒక 
ఉద్యానవనము గలదని భావించుము దానియందొనకమూల 
స్వందరమగు సంపెంగ పుష్పము లున్నవి. వమరిమయొకనమూల 
గులాబి పుష్పమును), మరియొకమూల చామంతి సుష్చు 
యులు, మరియొకమూూల ' మళ్లెపూవులు గలవనుకొనుము. 
ముందుగా మల్లెపువ్వు పెన ధ్యానము చేయుము తరువాత 
చామంతి, అపిమ్కట గులాబి అ_వైన సంపెంగపుప్పమ్ముపెన 
ఛ్యానము చేయుము, తరువాత మరల వరుసగా యీ (పకా 
రమే ఒకదాని తరువాత ఒకదానిని ధ్యానము చేయుము, 
ఈరీతిగా 15 నిమిమములు - చేయుము. ఈవిధమగు స్థూల 
రూపమునకు సంబంధించిన ధ్యానమువల్ల సీమనోను సూత @ 
భావములపై నిర్దుణధ్యానము చేయుటకు తగిన యోగ్యతను 
సంపాదించును,. 

(మరికొన్ని సగు ధ్యానమునకు పనికివచ్చు అభ్యాస 
ములు 4వ అధ్యాయములో ధ్యానా భ్యాసములలో లయువ్యబడి 
నవి, చరూడవలెను.) దయ, కీర్సు, సహనము మొదలగు 
గుణముల పె భ్యానముచేయుము. నీముందు “ఓం” పటమును 
వుంచుకొనుము. దీనిపై ఛారణచేయుము.'. కనులు తెరచి 
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(తాటకముకూడా చేయుము, ఇటుల చేయుట సగుణ, నిర్దుణ 
ఛ్యానములు శెండింటిగానూ అగును. నీవు ధ్యానము చేసి 
కొను గదిలో “ఓం” పటమును వుంచును. (బహ ఇనా గురించి 
బోధపరచెడి యీ చివ్నామునకు పూజకూడా చేయవచు ను, 
అగరుపుల్లలు మొదలగునవి వెలిగించుము, పువ్పముల నర్సిం 
చుము. ఆధునిక విద్యాధికులకు యా విధానము సవివడును. 


ఈ దిగువ చెప్పునట్టిది నిర్హుణ (బహ్మమును గరించివ 
నిర్ధణధ్యానము. భావ (Feeling) సహితముగ మూనసికము 
గా “ఓం”ను జవించుము, సచ్చిదానంద, పవిత్ర, పరిపూర్ణ, 
చేను ఆనంద పూర్ణడను”, పూర్ణానంద స్వరూపుడను “నీను?” 
అనెడి భావములను కూడా కలిపి భావనచేయుము. 


_ జగత్తులేదు. శరీరము మనస్సులుకూడా లేవు. ఒక్క 
ైతీన్యము మ్యాతమేగలదు. నేనే ఆ చెతన్యమును. వది 
నిర్గుణ ధ్యానము. 


మహావాక్యముల వై ధ్యానముచేయుటకూడ కకం 
ఛ్యానముతో సమానమైనట్టి బే. “అవాంబహ్మస్ని = నేను 
[(బహ్యూను లేడా తత్త (వాసి - అదియే నీవు” - అనిగాని 
ఛ్యానముచేయవచ్చును, ఇవి ఉపనివత్తులందుగల మహావాక్య 
ములు. వీటియుక్క-- అభి పాయము (Significance, వ 
ధ్యానము చేయుము, కోశెమి లను నిరాకరించి వీటి అన్నింటి 
కీని లోపలగా నున్న ఆ ఏక ఆధార వస్తువునే నేను” అని 
ఛావించుము. 
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ఛ్యానము చేయుము. మనస్సును పవిత్ర) మొనర్ఫుము. 
ఏకాంతముగ నున్న గదిలో ధారణ అభ్యసించును. ఆఅ 
పిమ్మట ఉపనివత్తులను మరియు గీత యొక్క సారమును సీహృృ 
చయమునుండి బయటకు తీయుము. అపిపూర్ణమగు వ్యా 
ఖ్యానములపై ఆధారపడియుండకుము,. నీవు వా_స్టవముగ 
(శ్రద్ధాళువువెనవో ఉపనిషత్తులు చెప్పిన బువులు, గీతను 
బోధించిన (శ్రీకృష్ణుని యొక్కయూ నిజవుగు సంకల్ప 
మేదియో, ఏ అర్థము నుేకించి వారీ శ్లోకములను చెప్పికో 
బోధసరుచుకొనగలుగుదువు. | 
ధారణ మరియు ఛ్యానములను అభ్యసించి నీహృద 
య పదేశమున నెలుగుచున్న దివ్యత్వమును బహిర్టత మొన 
ర్పుము. కాలమును వ్యర్థపుచ్చకుము. జీవితమును న్వర్గపుచ్చ 
కుము. ధ్యానము చేయుము. ధ్యానము చేయుము, ఒక్క-నిమివ 
మైన కోల్చోకుము. జీవితమునందలి నాధల నన్నింటిని 
ధ్యానము నివారించగలదు. ఏటినుండి విము క్రి పొందు 
మార్షమిడి యొక్క_ కు. ధ్యానము మనస్సుకు శతృవు, ధ్యాన 
మువల్ల మనోనాశవుగును. 

(2) 

(పత్యాహారము, ఛారణలు బాగా అలవడీన పిమ్మ 
టనే ధ్యానమును (పౌరంభించవ'లను. అటుల చేయనిచో 
భ్యానను సిద్ధించదు. . ఆంతేగాక కోమకిమముగ మన 
స్సును వశపరచుకొనుచరూ క్రమముగా సాధనలను చేయ 
వలను, 
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చైతన్యము (Cansciousnes8) రెంకువిధములు. అవి 
శేందీ9భాతషై తన్యము Focussing Conscionsness 2 తీర 
స్థితే చైతన్యము (Marginal consciousness)లు. రెంనతు 
3 నుబొనులకును మధ్యగల తికుటి వ వి నీవు భారణ చేసి 
నప్పుడు నీ ేంద్రీభూత చైతన్యము తికుటివై నున్నది. 
ధ్యానము చేయు సమయమున కొన్ని యీగలు నీ ఎడవేతి 
వై (వాలినపుడు. సీను నీ కుడిచేతితో వాటిని తోలివేయు 
దువ సీ ఎకమచేతివైన యీగలు వ్యాలినవనెడి చైతన్యము 
నికు కలుగుటనే “తీరస్టిత చైళన్య”మందురు, 


ఒకథవ ణముడే నేవెన అగ్నియందు వున్న విత్తు 
Seed)  సారవంతవమగు భూమియందు నాటినప్పటికిన్నీ 
నిస్సంశయముగా మొలకరించదు, అజేవిధముగా, కొద్దిసేపు 
ధ్యానముచేని, ని నిలకడ లేనందువల్ల యింది )య విషయము 
లశ పరుగిడు చుండెడి మనస్సు 'గలవానికి యోాగ ఫలములు 
పూర్తిగా లభించవు. ' 


2. ధ్యానయందలి వివిద మూర్లయులు 


“సవాజసమాధి నిధి ఛ్యాసనమును దీర కాలము 


నరగు అభ్యసించినందు వల్ల లభిం చునే గాని, (పాణాయా 
మాది హఠ యోగాభ్యాసమ.లనల్ల లభించదు. , 


యమ, నియన్కు ఆసన, పౌ ఈొయానమను, పత్యా 
పోర ధారణలను అభ్యసించి రాజ యోగి ధ్యానస్థితిలో నిశ్చి 
త్రముగ ప్రవేశించును, భగవానుని వై పవిత్రము ప్రేమను 
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అలవరచుకొనుట ద్యారా భక్రుడు ఛ్యానస్థి తలో ప+'వేశిం 
చును. వేదాంతి లేడా జ్ఞాన యోగి [శవణ మననముల దొా౧-ా 
ఛ్యానస్థితిలో ప్రవేశించును. హఠ యోగి త్మీవమగు పాగా 
యామాభ్యాసమునల్ల ధ్యా నస్థిలిలో ప్రవేశించును, 

చతుక్ఫుజుడగు (శీహరిరూపమువై నగాని, మురళీ 
కృష్ణుడు లేదా కోదండరాముని రూపముహై నగా ని థ్య్యానము 
చేయుము, దీనిని స్టూలధ్యానము (Concrete gross medi- 
tation) అందురు, శాంతి, నిశ ఛబ్రములవై ఛ్యానము చేయు ము. 
దినిని సూత్క్‌ధ్యాన (5046 or abstract meditation) 
మందురు, నేను సొంతనుూూ రిని” అని భ్యానము చేయుము. 
ఇది చేదాంతులమొక్క._. అహంగోగపాసన యనెడి నిధ్భణ 
ధ్యానము. ఆనందమునై భ్యానమొనక్చుము,. ఇదికూడా 
సూత్యుధ్యానమే, “నేను ఆనండమూ రిని” అని ధ్యానము 
"చేయుము, ఇదికూడా వేదాంతుల నిర్ణణథ్యాన మే.. సీఅభిరుచి 
స్వభావము, శే కుల ననుసరించి నీకు అనుకూలీం జెడి ధ్యానము 
చేసీ యీ జీవితము నందే లశ్యుమును చేతుము 

భ్యానము భురిరెంకు విధములు. 1. జవసహిత 
ధ్యానము (జనముతో కూడియున్న ధ్యానము) 2. జవరహిత 
ఢ్యానము. (జపము లేని ధ్యానము) “ఓం నమో నారాంక 
ణాయి అని నోటితోగాని మానసికముగా గాని సంచి 
నప్పుడు ఆది జపమగును, ఈవిధముగా మంత్రమును జపీం 
చుచ్యూ దానితోపాటు అ-జేసమయమున శంఖ చక }» 
గద, పద శ్రమను పీతాంబరము మొదలగునవి ధరించియున్న 
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శీంవారివై ధ్యానమును కూడా చేయుటను జపసహిత ధ్యాన 
మందురు ధ్యానమునం _ దభివృద్ధిపొందినప్పుకు జపము 
దానంతేట అదె ఆగిపోవును. అపుడు ధ్యానము మాత్రమే 
వుండును, దీనిని జపరహీత ధ్యానమందురు 

ఇ్రంది)యనులను నొటి వీషయములనుండి మర 
ల్య్బుము, తీన)మగు తపస్సు నోనర్చి భగవానుని సంతోష 
పెట్టుము శీ)హరినై ధ్యానము చేసి, దిన్యరధముపై అధి 
రోహింఛి వైకుంఠ ధావముమున ేగుము. 

స్నేహితులారా మేలొ-నుడు. ఇక నిదను చాలించి 
ధ్యానము చేయుకు, [(బహ్మముపహూర్త సమయము వచ్చి 
నది. జే*ముబీజముచే నీ హృదయమందలి భగవానుని ఆలయ 
దాగమును తెరచుము. ఆత శెనగ గానమును వినుము, 
సిప్రియునివై పేమ గీతమును పాడుము, అనంతత్వ రాగము 
నాలాపీ-చుము అఆతేని ధ్యానమున నీవువస్సును కరిగించి 
'వేయుము. అతనితో ఐక్యముకమ్ము. వేమానంద సముద్ర 
ములో సీవు తన శ్రయుడవుక్‌మ్యు. 

సీన్ర ధ్యానములో అభివృద్ధి వొందుచుంటివనీ, భగ 
చానుని సమిోపించుచుంటివనీ చెప్పుటకు యీ దిగువ సూచ 
శలు తోడ్పడును సిక ప్రపంచము నెడల ఆకర్షణ వుండదు, 
ఇంద్రియ విషయములు నిన్ను 'ఉదేకపరచవు. కామ 
రహితుడవు, నిర్భయుడవు అహంకారరహితుడను, మనోరహి 
తుడవు అగుదువు చేహ ధ్యాస (కమ క )మముగా తొలగి 
పోనును. “ఆమె నాభార్య” “ఇకతశు నా కొడుకు *ఇది నా 
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యిలు అనెడి భౌవములుి తోలగిళోయి, యివి అన్నీయూ 
ఒదెవమూర్రులే యని అనుభవించసాగుదువు. పితివస్తువు 
నందునూ భగవానుని దర్శింతువు. 

శరీరము మరియు మున స్సు లు ేలికయగును. 
ఎల్లపుడు నగుమోము గలిగి సుఖముగా వుందువు. భగవ 
న్నామ మెల్లప్పుశు నీవెవవులవై యుంకును, నీమన స్పెల్ల సుకు 
ఇగ వానుని, పొాదపద్కములపై నిలచియుండుఖు. అది ఎల్ల 
ప్పుడు భగవానుని రూపమును నిర్మించు కొనుచుండును. 
మరియు ఎల్లప్పుడు ఆకని పటమునుచూ దుచుంకును,. భగ 
వంసేనినుండి పవహీం౧చి ఎల్లపుడు నీ హృదయము 
సత్రము, అనందము, జానములతో నింశు చుండుటను నీవు 
స్వయము = ఆ నుభవంతువు. 

రాజయోగ ' క్ర్రర్రయణగ పతంజలి మహర్షి అభిపా) 
యము ననుసరించి నూనవ జీవిశముయమొక్క_ పరమావధి 
భగవంతునితో ఐక్యమై పోవుటకాదు; పదార్థము (Matter) 
నుండి ఆత్మ పూర్ణ నల్యము (విడివడుట) ను పొందుటయీ 
వయూనవ జీనితమునుక్క- చరమలత్ష్య ము. 

మనస్సును శాంతముగ నొనడ్చుము. బుద్ధిని నిలు 
కడగల దాఏగా జేయుము. ఇంది) యములను నిశ్చలముగా 
నొనక్చుముు ఇటుల "చేసినప్పుడు గాఢభ్యానమున ప్రవే 
'శింతును. జాగరూకుడవై యుంకుము. రజస్సు నీలో ప్రవే 
'శించుటకు పయతిషం దును, ఆదురాక/నముణచారును నిర్ష 
యతో పారదోలి, మరల శాంతుడ దె యుండుము. 
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యోగమున దృ ప్రి అంతర్ముఖ ' మొనర్చబశును" 
ఎడ తెగని సాధననలన యోాగి తన ఇంది )/యములు మరియఃం 
మనస్సుయె క్క_ బహిరు శా వ్యు గొని నియమించును, అతడు 
తన మనోన్ఫత్తులను వథ పరచుకొని, పర్యవసానముగా అసం 
ప్రజ్ఞాతసమాధి (Seedless Samadhi) లో 'విశథ/మించును. 
వృత్తులను వశపరచుకొనుటకే ఆతను వెక్కు కష్టముల 
జదురొ-నును. మానసిక సము దమున లేచడి అలల 
(వృత్తులు తో పోల్చి చూచినచో, సమ్ముడమున. లేచెడి 
అలలు అత్యల్ప మైనవి, ఈ భయంకరమగు సంసార సము 
(ద్రమున వదలబడిన ఫరీరమ గాడి స్ట్రమరును నడవడి కెష్టాన్‌ 
(Captain) అతి జాగరూకుడు సాహసవంతుడూ నగు 
యోగి. ఎడతెగని ధారణ భ్యానముల వలన ఆతడు మాన 
సిక తరంగములను అపి, అంతమున సముదమునకు ఆవలి 


వీరమగు నిర్భయత్యము మరియు ౪ మరత్వమును చేరును. . 

నిస్సంకల్స (Thoughtlessnes క్సిస్ధి "నిపెందినందువ బ్ర 
అమరత్వము, ఇశ్వతశాంతి, పరమానందములు లభించును, 
రామూ! నీ వాస్తవ నివాసస్థానమునకు పయనము కమ్ము. 
అధ్యాత్మిక మార్గమున సాహసముతో అడుగికుము. కష్టము 
లకు భయపడుకుము, ధెర్యముతో నుండుము. ఒక శిఖరము 
తరువాత మరియొక శిఖరమును అధిరోహి౦చు ము, 
మోోపవాము మరియు గర్వముల నెడి లోలేన కొండలోయలను 
దాటి రమ్య. ఒక్క_గంతువేసి, యుద్ద సరివాద్దులను దాటే 
ఠముడ్ర. శుద్ధ ఆనందము, పరమ జ్ఞాననుల నెడీ అనంత రా వ్య 
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మున ప్రవేశించును. సీ (ప్రాచీన దివ్య విభూతులను మరల 
సంపాదించుకొనుము. నీ వాస్త్వవమగు సచ్చిదడానందస్వ మాప 
మున విశ )మించుము. 

సంకల్పములయొక స్యభావము మీియు నాటిశ _క్రీసీ 
ఆరము చేసికొని తెలిసికొనుము. అపవితి సంకల్పములను 
సత్సేంకల్పమలతో తు)ంచి వేయుము సత్పంక ల్పములను 
కూడా అతికిమించి నిస ఎంకల్పస్థితి ”ో ప్ర వేశించుము. 
ఘుద్గ' ఖైతన్యము (Pure Conscious-Ness) తో నిన్ను 
సర్హించుకొ నుము. 

అత్యంతే వాపీయగు మానపుడై నప్పటికిని, క్క 
తణకాలమేని ఆత్కధ్యాన మొనరు ఎనెడల అతిపవిత్ఫుడగు 
తాపసి కాగలడు. ' 

అరణిపుల్లలను ఒక దానికి మరియొక దానిని రాచుట ' 
వల్ల అగ్ని ఉద్భవించును. అ'చేరీతిని పరమాత్మ ధ్యానము 
వల్ల జ్ఞానాగ్ని (Pire of Wisdom) జఇనించును, . 

పారంభస్థి తిలో ఏదో ఒక చిహ్నూమువైన నిలిపి 
యుంచుట ద్వారా మనస్సును క ఏమళిత,ణలోనికి కేవచ్చును. 
చానికి నిలుకడ మేర్చడి సూత తము గలదిగా నై నప్పుడు 
“అహ౦ంబిహో డస ముదళగు సూడు శ్రగౌవనములపై చానిని 
.నిలుపన/పను, 

“నేను శుద్ధశైతన్య మను, చేను సచ్చిదానంద _బహ్మను. 
శన నిత్యుడనగు అత్కపి కాశ మను. చేను అమురమగు ఆత్కను. 
జాగ త్స పస్నసుషుప్పుల నెడి తివిధ స్థితులకును నేను మాన 
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సాన్సీని, నేము శరీరము మనస్సు, | పాణము మరియు ఇంది) 
యములకు భిన్న మైనవాడను. నేను పంచకోశములకు భిన్న 
మైనవాడను” అని ఎల్లపూకు ధ్యానము చేయుచుండుము. 
ఇ్రటుఐ చేసినందువల్ల అక్క సామాత్యాారము కలుగును, నీకు. 
(బవ్మాజ్ఞానము లభించును, 

యతి (AnChorite) యైనవాడు తొను న్మిదసోవు 
నప్పుడు అనుభవించెడి భావమ్మువె భ్యానముచేయవ లెను. 
దానివల్ల మా తమే ఆతడు ముక్తుడగును. మరియింకే విభా 
నమున్నూ ఆత 9కి ముక్తి నివ్వ నేరదు. వా స్తవమగు నిస్పం 
కల్పస్థితి "లేవా నిర్ణ  ఎద్వస్థికిని పొందుటకు జతనికిది 
యొక్క-టియీ ఆలంబనము. 

కోరిక మనస్సున జనించును. అది నెరవేర్ప్చుబకును. 
తరువాత మరియొక కోరిక జనించును. ఈ రెండు కోరికల 
కూ మధ్యగల విరామసమయమున మనస్సు పరిపూర్మమగు 
నిశ్చలత్వముగలదై యుండును ఈ విరామ (Interval) 
సమయమున మనస్సు రాగజ్వేమము'లు మరియు సంకల్పము 
లూ లేకుండా నుండును మానసిక వృత్తులు "రెండింటికీ 
మధ్యగల సంధి (Interval) సమయమున కూడా పూర్ణ 
ఆాంతియుండును, 

బహ శ్రము వి మనస్సు ధారణచేయబడినప్పును 
కర్పూరము-మట, లేదా ఉప్పూనీరు లేదా నీరు - పాలు 
ఐక ఖ్‌ మొందునటుల బ్రహ ముతో ఐక్యమగును. బ్రహ్మ 
ములో మనస్సు లీనమై పోవును. మనస్సు |బవాక_త్యము 
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గలదిగానగును. అప్పుడు చె గోము (Duality) వుండదు. 
ధ్యాత బ*హ్మముగా నగును. ఇదియీ చైెవల్య స్థితి. 
నూత్ముజోత్తు (Micro 68m) మరియు సమస్త 
" జగత్తు (Macrocosm) - బగహా్య -- విమ - శినలనెడి 
తిమూస్సలు - ఇవి అన్నియూ “టం. యందు చేగరయున్న వి. 
“వేవములన్ని యూ, వారియు పుడ్దర్శనములున్నూ 'ఓరి నంను 
ముమిడియు..న్నవి, సమ స్తమున్నూ రం యే “ఓం” 
బిహ్మము. భా వా'గ్గిసహితేము? కర్ణ? యైన ధ్యానము 
చేయుము. బాహ్మమును తె'సిక్రొని ము క్రుడవు కమ్ము. 
థ్యానమునందక్‌ ఆరుస్థితులను చాటి, చివరకు న్‌ర్వి 
కల్పసమాధిస్థిణిని పొందవలసి (యన్నది. అందు రూష 
జ్ఞానము (Form. Percepticn) పూ_ర్తిగొ తొలగి హోవువు, 
అప్పుడు ధ్యానము గాని భయము గాని న్తుుడవు, ధ్యాత 
మరియు. భ్యేయములు ఒక్కటిగా నగువుకు అంత నీవ 
పరమ జ్ఞానమును (Highest Knowledge) మరియు నాళ § 
తమగు పరమ శాంతినీ పౌందెదన్ర. ఇదియే మూాననజీ ఏకము 
యొక) పరమలశ్యుము: ఇప్పుడు నీన్ర, జీవనము స్తుడవు, 
జీవించియుండగ నే ముకీ ని గాంచితివి, నివు నాధ, దుఃఖము, 
భయము, సంశయము, భా్రాంగులనుండి, పూంగా విము 
కుక తెరని. నిన్ను బ్హ్మముగా తెలుసుళొంటిఫి బుచ్చు 
డము సముుధముగా నైనది. నద. సముదముతో కలసి, 
సముద్రుముగా ,నెనది సరుస్త భేదముబుక్నూ పూర్తిగా 


“లన్‌ 


- తొలగిపోన్సను నేను అమ్మృ తాత్మను. అంశయూ (ఒహ్మ మీ, 
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బగివ్మ్మము తప్ప మరేదియూ లేదు” అని నీవు యిప్పుకు 
ఆనుభవించెదను. 

అఖండబ' హా భావనను కలిగియుండుటకు పయ 
త్నించుము. వీలైనంత శేపటివరకు యీ భావమును కలిగ 
యుంకుము, ఆ భౌవమున స్థరపకుము. అన్బపుూడూ సవాజూ 
వస్థను క లిగియుంకుము. (పస్తుతము నీకు వుండవలసిన 
లవమ్యీము మరియు ప్రయత్నము యిదియే- అయి యుండ 
వలెను. 


3ి- [వారంబభిక ద్యాశయు 


ఛార ణ ను అనుసరించియే ఛ్యానమువుంకును. మనము 
ఎంచుకొనిన వస్తువు వె నిరంతరముగ తెంపులేకుండా 
ధారణచేయుటను ఛ్యానమందురు, పాారంభస్థితిలో అశిశీత 
మగు మనస్సుచే .వచేని వస్తువుపై. స్థూలధ్యాన మొనర్వ్వుట 
ఆవశ్యకము. పద్య, సిద్ధ, లేదా సుఖాసనములో ధ్యానమునకు 
గాను పి ల్యేకంపబడిన గదిలో కూర్చొనుము, గులాభి పువ్వు 
యొక్క- రంగు, ఆకారము, దానియొక్క. నివిధభాగములు, 
మరియు తేలుప్కు ఎరుపు పసుపు వన్నెలుగాగల వివిధ విధ 
గులాబీ పుష్పములు గులాబి పువ్వుతో తారు చేయ 
బడెడి సెంటు, గులాబీ నీరు (రోజ్‌ వాటర్‌) మొదలగు 
వాటిని గురించి గులాబితో తయారు చెసెడి 'సలకంద 
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మొదలగు వానిని గురించి, నేతివ్యాధులు సంభవించి 
నప్పుడు గులాబీజలముతో కడుగుట, విశేచనబడ్ల్దము పోవు 
టకుగాను గులకందను .తినుట, శరీరమందలి “ఉన్తమును 
తగ్గించుటకును, స్థూలశరీరమును తగ్గించుటలోను గులాబివల్ల 
శలిగాడి [(వయోజనములు, గులాటి పువ్చుములు, గులాబి 
పూలమాలమొక్క_ ధరలు, అవి విరివిగా లభించెడి ప్రదేశ 
ములు గులాబీని గురించిన తదితర విషయములను గురిం 
చియూ ధ్యానించుము. అఆసమయమున తదితర వస్తునులకు 
సంబంధించిన తలంపులు ఏ“ యూరానిన్యరాదు, ఈవిధనుగు 
స్థూల ధ్యానమువల్ల సూత భ్యానము చేయుటకు తగిన 
అర్హత మనస్సుకు లభించును. ఈ విధముగా ప్రతిరోజూ 
ఉదయము ర్‌ గం. ల సమయమున రోజుఫ; అరగంటకౌలము 
వంతున ఒక నెలరోజులు అభ్యాసము చేయుము, 


(౪) గదెనై ధ్యానము వేయుట, 


నర శ్రదానదీ తీరమందుగల _ ఓంకారాశ్రమమున 
వసిం చెడి కుప్టనైతన్యుడను (బహ్మ్మచారి రామాణాగ్వుల 
వద్దకు వెళ్ళి ధ్యానమును బోధించ వలసినదిగా సార్థించెను. 
అంతట రామాచార్యులు హైతేన్యునితో “ఓకృృష్ణా సీహ్ఫాదయ 
సద్యమున శ్రీకృష్ణ భగవానులు పచా శ్రపనానీనా డ్రై, చేత 
మురళిని ధరించి కకూర్చూూనినటుల భావించుచూ “ఓం నమో 
భగవతే వాసుదేవాయి యనెడి మంతిమును మానసిక 
ముగా జపించు చుండుము అనెను. అంతట కృషప్ణ్వ్రవైతన్యుకు 
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“పరు జీవా, వేను మిగుల మందబుద్ధిగలవాడను. ఈవిధ 
ముగా చేయుట నాకు చాల కష్టమైన విధానము కూడాను. 
(వగా యా మంత/ము చాలా పెద్దది. ఇంతకంకు సులభ 


మెన మరియొక మార్ల మును శెలవిన్వగోరెదనని” జవాబిచ్చెను. 


అంతట రామాచార్యులు “కృన్నదెతన్యా, భయపడ 
కము, మరియొక సులభమైన మార్గమును చెప్పెదను. 
వినుము. నీముందు కృష్ణుని సుందర విగ్రహము నొకదానిని 
వెట్టుకొనుము. పద్బాసనములో కూరోసినుము. ఆవిగహము 
యొక్క చేతులు, పాదములు మొదలగు వాని నన్నిటిని 
జాగ్రత్తగా చూడుము. తేదితర వస్తువులు వేటిని మాడ 
కుము అని చెప్పెను. అందుపై కృన్న చైతన్యుడు ళళర్ప కు 
వర్యా, ఇదికూడా. కస్ట మైన దే. వదా శ్రపనములో కూక్స్చున్నం 
దువల్ల పిక్కలు, మోకాళ్ళు చెప్పి పెట్టును బక ఆ నెప్పిని 
గురించి తలంచుచున్న-నో రని గహమును గురించి తలచు 
టకు వీలుండదు. స్థిరముగా కూర్చొనన లెను, వగ వామును. 
గత్తగా చూడవలెను, తరువాత విగ్రహ హానుందపి వివిధ 
భానములను పుళీలించి చూడవలెను. ఇన్ని పనులు ఒశే 
భూమ చేయవలశియున్న ది, ఒక్కొ-క్క-మారు బ్‌ 
పరికంశు ఎక్కువగా నేను చేయలేను, అంతేగాక ఒకొ 
క్కృమారు రెం జేసికం ఎక్కువ విమయమనులను గుర్తు ం౦చు 
కోజూలని వాడను కూడాను, కావున దయతో అతిసులభ , 


మెన మార్గము నొక దానిని చెప 3కు” అనెను, 
Re రా య్య 
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. అంతట రామాచార్యులు “అటులెనచేో, నీముందు 
నీతండిగారి పటమును చెట్టుకొనుము. నీకు పీలెన విధముగా 
ఆపటము ముందు కూర్చొనుము. ఆపటము. వైపు మాత్రము 
కొద్దెసే నిపు చూడుము అనెను. అప్పుడు కన్య చైతన్యుడు 
ల్‌రు బే వా, ఇనికూడాక ప్ల మే. వలనన, నాతం డియనిననాకు 
మిక్కు_టమగుభయము, ఆయన. అలి భయంకరుడు. ఆయన 
నన్ను మిక్కు_టముగ క 'ట్టుచుండేడి వాడు, ఆయన రూప 
మును గురించి తలంచుటణోడచనే నాశరీరము కంపించను. 
నాపాదములు వణకును, కావున నాకీ విధానము ఏమాత ము 
సరిపడదు. ఇదివరకు చెప్పిన వానికంచు యిది యింకనూ 
ఫష్టమైన సాధన. కావున దయచేసి, అతిసులభమగు మార్షము 
నోకదానిని నాకు చెప్పుడు. నేను తప్పక అభ్యసిం చెదను” 
అనను. 


'రామాచార్యు నీనూటలు వీని యిటుల చప్పీరి 
“కృష్ణా, నీకు అన్నింటికంటు ఎక్కువ యిష్టమైన వస్తు వేడైన 
నున్నచో, దానిని చెప్పము... వెంటనే 'స్ణుడు గురు 
వర్యా, నేను మాయింటి యంవొక గేడెను వెంచుచున్నాను. 
దానినుండ్‌ మిక్కు-టనుగ పాలు, సెకుగు చాయి నాకు 
లభించు చున్నవి. అన్నిటిళంకు నాకు అగేదె యనిన। ఎక్కువ 
పీతి. నేను దానిని ఎల్లప్పుడు జ్ఞ వీయందుంచుకొందును” 
అనెను. ఇది నిని రామాచార్యులు “కక్ష. లమ, ఆనదిలోసనికి 
వెళ్ళి తలుపు'వేసికొనుము. ఒకమూల చాపమీద గూర్చొని 
ఆగచను గురించియే నిరంతరాయముగ తలంచుచుండుము, 


అననన om ననిన నానా 
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ఇది తప్ప, వారియిక ెనికి సంబంధించిన తలంపునూ రా 
నివ్వకుము. పిస్తుతమునకు యీ అభ్యాసము మచవేయుము”” 
అనెను, ॥ 

అంతట కృృ్ముచెతన్యునకు అపావమగు ఆనందము 
కలిగెను. ఉల్లాసముతో అతడు గదిలోనికి నెళ్ళి, గురువు 
చెప్పిన రీతిని ₹దెను సరించి వకాగిమనస్సుతో తీవ9మగు 
సాధన చేయనాగెను. ఈ విధముగ ఆతడు నూనురోజుల 
వరకు లేవలైన లేనకుండా ఆరీతిని ఎడతెగని ధ్యానము 
చేసను. 

ఆహారమును గురించికూజా మరచివోయెను. తన 
శరీరము, పరినరముం*ను గస*ెంచఛచిన భథ్యాసయీ ఆతనికి తేకుండా 
పోయెను. అగేజెమయొక*, రూపములో ఆతడు పూర్తిగా 
బీనమైపో యెను. రానూచానసులు కృృస్నచెతన్యుని స్థితిని 
చూచుటకై మూడవరోజున గదిలోని! వచ్చిచూచిరి. 
చైతన్యుడు ధ్యాననిష్రుడె యుండనని తెలసికొ నను. అంతట 
నాతడు బిగ్గరగా “కృష్ణా, ఎలానున్నది? భోడనము వేయుట 
శై యివతేలకు రమ్ము” అనెను. అంతట కృమ్షుశు “రు 
వర్నా, నేను మోకు మిగుల కృతేజ్ఞుడను. గాథ ధ్యానము 
నందున్నాను ఇప్ట్పును బయటకు రాజూలను. నేను చాల పెద్ద 
నాడనై తిని. నొ తలలో క్‌మ్ములు ములిచినవి. ఈ చిన్న 
తలుపుగసండా బయటకు రొజాలను, గేజపట్ల నాను సిక్కు 
టమగు (పీతి ఏర్పడినది నా అంతట నేనశచేబెగాకూడా 
నె డిని” అని జవా వి చ్చను 


టా 
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అప్పుడు రామాచార్యులవారు కృష్నవెతను వినకు 
ఏ-కాగ స్థితి లభించిన దనిన్నీ, సమాధి వొందుటకు తగి 
అర రత తీతనికి పూర్తిగా లభించిన డనిస్ని కనుగొనెను 
అంతట అతడు “కృష్ణా నివు గడవు కాను ఇకసి నీ ఛ్యాన 
మును మార్పుము వవ గదను. కావుసుమా!  గేచెయొక్క 
రూపమును (నామరూపములు) మరచివొమ్ము.. గ జెలలో 
దాగియున్న నీవా స్తవ ప్రకృతియగు సచ్చిదానంవమును 
గురించి ఛ్యానముచే నుయము” అనెను. అప్పుడు కృత 
న్యుడు సాధనావిధానమును మార్పుచేసి గురువు చెప్పిన 
సలహాను అనుసరించి, జీవితలమ్యమగు కేనల్యము కిని 
వొంచెను. 
వైన చెప్పిన కధ, మనస్సునకు  పీతికరమైన ఏ వస్తు 
'వువై నైనను ధ్యాసము చేయవచ్చునని బోధించును, 
పతంజలి మహర్షి ధ్యా నమునకుగాను వివిధ విధాన 
ములు 'చప్చిను, “దుఃఖాతీతుడ స నీ హృ్పదయపద్నాఘమున 
గల దివ్యజ్యోతి వై పె ధ్యానము చేయుము. బం దియ పిషయ 
ముల పట్ల వీరాగముగల పృాదయమువై నో ధ్యానముచే యుము. 
నిదలో "పా_్రీంచెడి జ్ఞునముషై ఛా భ్యానముచేయుము” అని 
యీ విధముగా చెప్పుచూ చివరకు 88 వ యోగసూ త 
ములో “యథాభిమత ధ్యానాద్వా”-న్‌కు (పీతికరమగు ఏ 
వస్తువువైనై న ధ్యానము చేయుమూ-- అని చెప్పెను, మన 
_న్సుకు యిష్టకరమగు వస్తువువె ధ్యానము చేయుట 
సులభము, 
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(ఇ) మహా త్కాగాంధీవై ధ్యానము 

థా్య్యనముచేసెడి గదిలోనికి వెళ్ళుము. పద్కాసన 
ములో కూర్చొనుము. ఆయనయొక్మ._ రూపము, ఆకృతి, 
ఎత్తు రంగు, ఇంగ్ల ౦ండునందలి విధ్యాభ్యాసము. అఫి) కాలో 
లాయరుగా పనిచేయట, ఆఫి/కాయందలి భారతీయుల 
బ”న్నత్యమున్నకై ఆయన నకిపిన రాజకీయ ఉద్యమములు, 
భారత-చేశమున సహాయని రాక రశోద్య మమును నడుపుటలో 
ఆయన చూవీన శక్తి సామర్ధ్యము ఆయనయముక్క_ ప్రఖ్యాత 
వుగు చరఖా మరియు ఖద్దరు, ఖద్దగువ్వా ప్పికై ఆయన 
భారత్రడేశముందంతటమను చేసిన ప్రచారము, హిందూ-మహ 
మ్యదీయ ఐక్యతకై ఆయన చేసిన తీవ)కృమి, పతితస్థితినుంచి 
ఉద్ధరించుటలో అంట రానివారగు వారిజనులకై ఆయన పడిన 
(మ, (సశంసనీయమ?ప ఆయననియమములు మరియు ఆత్మ 
ష్టమగు ఆదర్భ్శముబు, త్యాగ సన్యానములతో కూడియున్న 
ఆయన జీవితము త్మీవమగు తపశ ఎర్యతో కరాడియున్న 
ఆయన  శవిత్రయు, అఆహారనివయనముంను అయన జూపిన 
నంయమము, మానసిక బ్రహ శచర్యమున విజయను వొందు 
టక. అఆయనచేసిన నిరంతర (పయత్న ములు, వునోవాక్కా- 
యములందలి అహింసా మరియు సత్యముల నెడి ఆదర్శ 
ములు, పతికారచనలో అయనకు గల (పతిభ, ఇం శీను, 
హిందీ, గుజరాతీ భామలందలి లాభకరమస వెక్కురచనలు, 
ఉత్తములగు కర్మ యోగులను తేరిఫీదో చేయుటకై ఆయన 
స్థాపించిన అశ్శమము, వురియు దాని ఉపయూగము, ఆయ 
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నకుగల దృభేచ్చ తదితర ఉత్తమ గుణములను గురింప 
ధ్యానము చేయుము. ఇతర సంకల్పములను. వేటిని రానివ్వ 
కుము. మనస్సు బయటకు పరుగత్తువో, డానిని వెనుకకు 
మరల్చి, మరల యీ సంగల్పముల్నవెననే మనస్సును నిలు 
పుము. చెండు మాసములపాబు. రోజుకు అరగం బ-నోొప్పున 
యి విధముగ అభ్యాసము చేయుము, అప్పుకు సీకు ధ్యాన 
ము చేసెడి కంమమగు విధానము అలనకును. 


(ఈ) డ్వాదశ సుగుణముల ప్రై ధ్యానము 


జనవరి సెలలో వినయము 
ఫిబ్రవరి నెలలో అర్జవము 
మూాగ్సి నిలలో ఖి ర్యము 
ఏపిల్‌ నెలలో శతు పై 

మే నలలో గరు ౯ 

జూన్‌ నెలలో గ్ల" జాగ సము 
జూలై నెలలో నిష. పటణు 
ఆగనునెలలో శొద్ధ స వు 
ఇం బరు సెలలో సౌజన్య మః 
ఆకోబరు కలలో త్న 

నవంబరు నెలలో నూనసిక సనుత్యమూు 
డిశెంబరు నెలలో సంతృ ప్‌ 


ఈ 12 సుగుణములను గుకించిస్నే రోజుకు 10 నిమి 
వనముల వం్హున ధ్యానముచేయు ము. 
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పవిత్రత, పట్టుదల, ఉది వ్యోగలీలత, సాహసము మరియు 
ఉత్స్చ్సాహములను గురించి కూడా ధ్యానముచేయుము. ఈ 
సుగుణము లన్నియూ నీకు అలవడి యున్నటుల భావించుము, 
“జీను ఓర్పుగల వాడను. ఈరోజునుంచి నేను ఉచేేకము 
నకు లోనుగాను. ఈ సుగుణమును నేటినుండి నాజీవితమున 
పకట మొనర్హును, నేను అభివృద్ధి వొందుచున్నాను” అని 
శ్రావించుము. “ఓర్పును అలవర చీ కొన్నుందునల్న కలిగెడి 
లాభములు, “తొందర వల్ల వచ్చు 'నష్టములను 
గురించి తలంచుము, అధ్యాత్కిక మాగ్లము మిట్ట-షైము 
లతో కూడియుండి, ముళ్ళతోనున్న కభీనమా రము. అంతే 
గాక చాల దర్భ మైనది కూడాను. సీపాదములు అలయుట 
యూ ఆఘాతిములను తినుటయూకూడ సంభవింపవచ్చును. 
ఏమైనప్పటికిని, దీనివలన కలిగెడి లాభము అపారము. దీని 
వలన నీకు అమృతత్వ (ము లభించును. పట్టుదలగల వాడై 
యుండుము, _పయతైముచేయుము. ఉడుతవలె సానభానోద 
నైయుండుము. ఈమార్లము నందచ్చటచ్చట వి శాంతి 
స్టానరు: లువున్నవ్‌. అంతర్వాణి వినుము, పవ్మితుడవు నిష్క- 
పటుడ వుగా నున్నచో అంతర్వాణి పీకు మూ రద ర్శి 
“కాగలదు, 


(ఉ) దివ్యగీతములై ధ్యానము వేయుట 


సిక సంగీతము భాగా వచ్చినయెడల ఏకాంతపి బే 
శమునకు వెళ్లి, తనివితీర మధురముగా పాడుము, కాగ, 
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రాగిణులను నీ హృదయ కుహరమునుండి చెంపొండించు 
కొనుచు, అభివృద్ధి చసికొనుచు పొమ్ము నిన్ను నీవు 
వురచిపొమః @' గతమును (Past) మరియు పరిసర ములను 
మరచిపొమ్ను. ఇదిధమొక్‌ సులభ మైన పద్ధతి. చక్కని సోత) 
ములు, పార్టనలు, లేడా వేదాంత విషయములుగల కొన్ని 
భాగములను ఎంచుకొనుము, తుకారామ్‌ రచించిన 'అభంగ 
ములు, గుజరాతీలో ఆకోకవి రచించిన పాటలు, తమిళము 
నందలి “తేవరములు” మరియు తొయు మనస్వామి పాటలు, 
హపిందీయందలి “బృహ్మానందమొలియూ+ యా విధానము 
నకు మిక్కు-టముగ తోడ్పడును. బెంగాలునందలి (వఖ్యాత 
మహాత్ఫుడగు రామ వసాదు యో విధముగనే ఆత్మన మూ 
"త్కాా-రవము ను పొండేను. ఈతని పాటలు బెంగాలు రాష్ట్రము 
నందంతటను మిక్కిలి పృసిద్ధి గాంచియన్నవి రానణడు 
తన శరీరమందలి నరములనెడి తీగల్యనై సామగాన మొనర్చి 
శివభగవానుని అనుగ )హమనును సంవాదింపెను. సంగీతమును 
గురించీ సేక్చిషయగు' వి *ీఎవవియందు గాన ములపడదో 
మధుర నాదమేళినమునకు ఎవని స్ఫాదయము స్పంా౦చడో 
వాడు మోసము. నకును, తాం తికము సిక. నక్క చ "ర్యముసకును 
మా తమే అర్లుగుగా నుండును అతని అత్కు సంచలనము 
అంఫకారనమువలె జడముగా నుండును, అతని స్రేమభాన 
ములు నరకనువలె 'కాళిమవముశా నుండును, అట్టివాడు 
విశ్వసనీయుడు కానేరకు” అనను. గా నమువల్ల నీ మనస్సును 
విషయములనుండి సులభముగ మరల్చుటకు వీలుపకును. 
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గానమువల్ల నెంటనే మనస్సు విశాలమగుటయూ, ఉదాత్త 
తనొందుటయు సంభవించును. విశాల మనస్సుతో సగుణ 
లేదా నిర్దుణ బ'“హ్మూముల్నవై మనస్సును నిలుపుట సుల 
ము సంగీతమునందు మంచి అభిరుచి, (పావీణ్యతయూ 
పవిత్రమైన పృ్యాదయమూ?, వురియు నిలుకడత్రో ఇఛారణను 
అభ్యనీంచుటయూ యిచ్చట [పథానముగ కావలశియున్నని. 


(ఊ) గీకాళ్లోకములవై ఛ్యానముచేయుట, 


భగవద్దీత యందలి కొన్ని ముఖ్యమైన శ్లోకములను 
కంఠస్థ వుునర్సుము. ఆసనములో కూర్చున్న తరువాత 
వాటిని మానసికముగా చదువుము, 

(1) భగవద్దితయందలి "రెండవ అధ్యాయములో 
“ఆత్మయొక్క అమకత్యము”ను గురించిన స్టోకములు కొన్ని 
గలవు, ఆ శ్లోకములందుగల భావములవె ధారణ మరియు 
ధ్యానమును చేయవచ్చును. ఇది బాల ఉపయోగ కరముగ 
నుండుటను నీను బేలసిసొసగలన్స 


(2) రెండన అధ్యాయములో “స్థిత పిజ్ఞత్వస్థితిని 
థా రు iL థి 
వర్ణించుచూ గల శో ములందలి భానముల వ ధ్యానము 


చేయును, 
(క) ఆరన అధ్యాయములో యోగముయొక్క 
. ప్రయోజనములను గురించి వర్లించెడి శ్లో కాభిపా9యములపై 
౬9 cn (aan 
ధ్యానము చేయును. 
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(4 పదమూడవ అధ్యాయములో జ్ఞ జ్ఞానిమయొక్కఒ లయ 
అములను గురించిగల న్లోకాభి ప్రాయముల ధ్యానము 
చేయుము, 

(ర్‌) పదునారవ అభ్యాయములో జైవిసంనదను 
గురించిగల శ్లోకాభిపొాయముల్న పె ధ్యానము చేయుము. 

(6) పదకొండవ అధ్యాయములో విశ్వరూప సంద 
ర్భనము గురించి గల న్లాకాఖిప్రాయనములవై ఛ్యానము 
చేయుము, 

(7) పండెెండవ అధ్యాయము “భక్తుడు నాకు 
ప్రియుడు” అను న్లోకమ్మువై ధ్యానము చేయుము 

(5) పదునాల్లన అధ్యాయములో “ధు నా ర్రీతు ని" 
గురించి గల ఛానముల వై ఖు ధ్యానము చేయుము, 

సీకిచ్చట ఎనిమిది విధములగు భావములను పినరించి 
ఇప్పితిని. వీటిలో నీకు యిష్ట్వమైన చేనినైన ఎంచుకొనుము. 
ఒకఖానమునుండి మవయొక భావము 
పోనివ్వవచ్చును, 


క్రీ మనస్సును 


4. (అ) సగుణ ధ్యానము, 
కృష్ణుడో ) రాముడో, రినుడో, "చేవిచరా చేదా ముది 
యింే మూ ర్తివె గాని ధ్యానము చేయుటను సగుణధ్యాన 


మందురు. భక్తి క్రి మార్లమునకు జెందిన మూానన్రుల కిది భ్యానమం 
దలిస్థూలవిధానము. “పది భగనంతునిగుణములత్రోకూడియున్న 
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ధ్యానము. ఆతని గుణములగు సర్వద్ఞత్వము, సరు భక్తి 
త్యము, సర్వ వ్యాపకత్వేము వఎందలుగాగల గుణములను 
గిరించి తలరిచుము: నీమనస్సు పవిత్ర)తతో నిండును, సూల 
ధ్యానమునకు మురళీకృముని పటముగాని, శంఖ చక్క గదా 
పద ఛారియగు విష్టుభగ వానుని పటముగాని శష్టమెనది, 
చాజ్జల్యమా నమగు ప్రకాశ మధ్యమున గల నీ హృదయ 
పద్భము్ముషై ఆతనిని ఆసీను నొనర్పుము. మానసిక ముగా 
ఆతసియొక్క- పాదపద్మములు, పీతాంబరమ్వు కౌస్తుభ 
మణితో కూడీయున్న హోరము, ఇెవి కుండలములు, కిరీటము, 
నంఖము, చక ము, గద, పద్యము మొదలగు వానిని మాన 
సికముగా భావించుము. ఈ నిభముగా మరల, పాదముల 
నుండి పా+రంఖించి ఒకటి తరువాత ఒకటిగా భావించును, 
"ఈ విధముగా మాటి మాటికి చేయుము. 

వదేని ఒక రూసపముసై ధ్యానము చేయుటను సగుణ 
ఛ్యానమందురు. సీ అభిరుచి ననుసరించి నీకు యిష్ట్రముగా 
వుంజెడి ఏ విగ్రహము లేదా పటమునైైనను ఎంచుకొనుము,, 
చేదా సీ గురువుయొక్క సలహాను అనుసరించుము. నీకుతేగిన 
ఇష్ట్టదైవను'ను అతను నిర్షయించును. ఆ ఇష్టమే శోక మార 
దర్శక మగును పిలుకొను ప్రధ మః న స్థూలము మరియు 
'విద్దదియూా నగు లత్యమ్నుని గురిచూచును. అవీన్ముట 
సాధారణమైన వస్తువులపై గురిని అలవరచుకొనును. ఆసిమ్ముట 
సూతే: శ్రము మరియు సూయ్మాతి సూత శ్రవస్తునులవై గురిని 
అలవరచుకొనును అజేవిధముగ, | పారం భమునసాధథ కుడుసగుణ 
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ధ్యానమును అభ్యసించి, మనస్సుకు చక్కని తరిఫీదు-నిక్‌ణ 
లభించిన తరువాత, నిరాకార నిర్దుణ ధ్యానమును అభ్యసించ 
వలెను. స్థూలవసువు వె న ధ్యానము చేయుటను సగుణధ్యాన 
మందురు. సూవ్కభావమువై ఛ్యానము చేయుటను నిర్షుణ 
ఛ్యానమందురు.  సగుణోపాసనళల్ల విక్షేపషము తోలగి 
పోనును. మూడు లేదా ఆరుమవమూనసములపాటు సచేని పటము.వై 
'తా్రాటకమును అభ్యాస 'మొనర్చుము. 


అఆరుమవూసములు తా్రాటకమును అభ్యసించిన తరు 
వాత, త్రకుటివై న (రెండు కనుబొమలకు మధ్య) మానసీక్ల 
విగహమువై అరగంటనుండి రెండుగంటలనరకు నూత్రము 
ధ్యానము చేయుము పిమ్మట జగత్తునందలి పతివస్తువు 
నందును నీ యు స్ట్వదెవము ఫ్రన్నటాల మూణుము, అనుభ 
వించుము ఆ దె వముయొక్క- సర్వజ్ఞ త్యాది గుణములను 
గురించి తలంచుము ఆ యిష్ట్ట్రదెవమునుండి సాట్తింక గుణ 
ములు సీలోని!ి పువహించుచున్నటుల అనుభవించుము, 
నీకు సా _త్తిక భావస లభించునటుల అనుభ ెంచుము_ (F661). 
ఈ రీతిగా సీన్ల భక్షి శ్రద్ధలతో సాధన చేసినచో ఒకి 
లేదా రండు సంవత్సరములో నీ యిష్ట బె వమును 
దర్శింతువు, ఈ పద్ధతిని అనలంవించుము భార*కు కూడ 
యో విధానము తోడ్పడును. ఆ విగుహముయొ 1 ,- వివిధ 
భాగముల్నైన నీ మనస్సును పుసరింప జేయుము. ఉదాహర 
ణకు చతుర్భుజుడగు విమ్ణుభగ వానుని పటమును గై గొని, 
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యా దిగువపవిధముగా ధ్యానము చేయుము, సగుణ 
ధ్యానములో తా)టకము అత్యధిక లాభ కౌరి, 


“ఛ్వ్యయస్స్పదాసవితు మండల మధ్యవర్తి 
నారాయణా సరసిజాసన సన్నివిష్థః 

కేయూర వాన్‌ మకరకుండలవాన్‌ కిరీటీహరిః 
హిరణ్టయవపుః ధృతశంఖచక )ః 
శంఖచక గ దాపాోే 

శ్రీ)మద్ద్యారక నిలయాచ్యుత 


“హృదయపద్యమున సూర్య లే తేజస్సు మధ్య పద్మా 
సనాసీనుడై కరూరొనియున్న నారాయణుని ఎల్లప్పుడు 
ధ్యానించుము, లేడా త్రకుటియందు గత్న ఖచిత మైన 
బంగారు కంకణములు (ముంజేతులకు, కుండలములు 
(Eear-rings), రత్నఖచిత సువర్ణ కిరీటము, కౌస్తుభమణితో 
కూడియున్న సువర్షక ంఠహోరము వురియు స్వనృచ్య్చాయ 
తోను కూడియుండి శంఖచక్ర) గదా పద్దములను చతుర్భు 
జములందునూ ధర౭ంచిన - అవినాశియగు జ్యార కానిలయు 
డైన అచ్చుతుని గాని భ్యానించుము” 


ధ్యానసమ యమున నునస్సును విష్గునుధయొక వివిధ 
శరీరభాగముల వై సంచరి.) చునటుల జేయుము. ఆతనిశరీరము 
నందలి వివిధభెాగములను చమూశునము, సుందుగా ఆతని 
పాద ములను మనస్సుతో చూడును, తరుసొత పట్టు కీణాం 
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బరమును, తరువాత కౌస్తుభమణిణో క్షా బడిన బంగారు 
సారమును ఆతరువాత కుండలమూలను (మకరకుండలములు) 
ఆపిదప నుఖనూను, ఆవైన తలవైగల కిరీటమును, ఆపిన శ 
పె కుడిచేతియందలి చక9మును, తదుపరి ఎడను నె చేతి 
యందలి శంఖమును, వెనుక కండి కుడిచేతియందలి 
గదను, అటుచై ని ఎడమ కి)ందిశో చేతియందుగల పద్మమును 
చూడుము జా క్రమమును (వరుసను అనుసరించవ థను 
అపీదప మరల పాదములనుండి చై నచెప్పిన వరుస ననుసరించి 
చరాచుటను పారంభించుము. శఈపిధనుగా చేసినవో 
మనస్సు బచాహ్యాపిషయముల నై పుకు పరుగులిడదు, 


ప్రధమమున విరొట్‌ పురువునివై ధ్యాన మొసర్ప్చును. 
తరువాత సగసణభ్యానము వేయుము అంతేమున నిర్షణధ్యాన 
"మొనరు ను. 


(ఆ) బెరా 


ర్వి 
ర్వ 
Sa 
త్త 
౭ 
fod 
| 


పభగా్యాసనమున గా ని, సీజ్ఞాససమునగాని, గి భాషను 
iy 
చేసీకొ నడి నదిలో. కూస్మనుము. రోజుకు. అనగ కోనలు 
| షా ar టీ ny" నో 
యా ల్‌ ద చెప్పిన సంక ల్పముల ఫై ధా్యానను వము ము, 
అభరుమూాస:పుంలవరకు యిది స్లూలరూస ధ్యానము. 
( 


1. సర్గము అతని శిరస్సు 


వ. భూమి అతదిపాదముఖు 
ర. 7” స్కలు అతని చేతులు 





lest | 


S14 


నయం 


సూర్య చంద్రులు ఆతని నేత్రములు 

అగ్ని ఆతని నోరు 

. భరము ఆతని విపు 

గడ్డి మరియు మూలికలూ అతని క్రీశ ముఆం 
. షర గతేములు ఆతని ఎముకలు 

సముద ము ఆతని మరూూతాశయము 

10 నదులు ఆతని ఫమనుటు, సిరలు 

ర కొనాళీములు (Arteries and Veins) 


op gc Noa Ot 


ఇందువల్ల మనస్సు వి సృృతమగును, దిని తరువాత 
సీయిష్టము నచ్చిన వామ కట్ల లవ నివాది చె నరూపములఫ్రై 
సగుణ ధ్యాన మొనర్చుము ఈసి నముగు ఛ్యానమును ఒక 
సంవత ఎరమువాటు శోయుము. అవీమ్యుట బ్రహ్మమువై 
నిర్దణధ్యానము చేయుము. వివిధ విధములుగాగి యా 
సాధ నలవల్ల సూత భావముల వై నిర్దుణధ్యాన మొనర్సుటకు 


“కానలసిన మోగ్యతే మనస్సుకు లభిం దును. 
(౪) గాయశళోపై ధ్యానయు 


వేగములలో 7 యతి”ని 'భాగ్యములి చె ఏడి మాతిగా 
నోరి ౦చియు నన్నారు. సృష్టింపబడిన జీవరాసులకు (వభువగు 
భగ సానుని చిహ్నూము {Symbol గా చప్పబడి మున్నది. 
గాయత్రి మధిచి=పసమునల్ల చి _త్రముద్ధి లభించును, చి _త్తమడ్డి 
లేనిటే ఆధ్యాకిక నూర్షమున నదియా లభించదు. చి శ్ర 








iia 





వ్‌ 


శుద్ధి లేనివానికి ఆధ్యాత్మికోన్నతి లేనేలేదు. గాయతీ) 
పార్లన శె క్రి వంతమగు విశ్ళసార్లన, దీనిని బహ్మగాయతి 9’ 
థె --౨ ధ్‌ 
యని కూడా అందురు, 
క్రీం భూర్భువస్సువః తత్సవితుర్వరేణ్యం భరో దేవస్య 
ధీమహి ధియోయోనః పిచో దయాత్‌ 


శ్రీం పరబహ్యాము 
భూర్‌ భూలోకము 
భువః అంతరిశు ము 
సువః స్వర్ణలోక ము 
తత్‌ ఆ 
సవితుః ఈశ్వరుడు, సృష్టైిక_ర్తరెమొక్క- 
వేణ్యమ్‌ పూజనియు డైన 
భ్‌ ర్‌ క పాపములను, అజ్ఞానమును తొల 
గ౦ంచు వాడు (నగా 
దేవస్య మహాత్యము (ను 
ధీమహి మేము ధ్యానించుచున్నావణ 
ధయ; బుదులను 
క 
యః ఏ సవితృ తేజస్సు 
నః మాయొక్క 


ప్ర-వోదయాల్‌ ప్రికాళి ౦పజేయునో 
# 
cc అసం జ అగ 
ఈ నిశ రమును సృష్టించి స ట్రివాశున్నూ. సర్వ 
పాపములను అజ్ఞానమునూ శొలగించునట్టి వాశున్నూ, 





Co నాననా mee ఖ ఖ్‌ సా గః తే 
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పూజంపదగినట్టినాతున్నూూ అగు ఈశ్వరుని మరియు ఆతని 
మహత్యమును మేము ధ్యానించుచున్నాము, ఆతడు మాకు 
(నాకు బుద్ధిప్‌కాసమును కలిగించు గాక”, 

సూర్యోదయమునకు ముందు, స్నానానంతరము నీవు 
ధ్యానము చేసికొను గదిలోనికి వెళ్ళుము. ఆసనములో 
కూర్చుని, 108 పర్యాయములకు తేక్కు.వగాకుండా నీవు 
శోయగలిగినంత సేపటివరకు మానసికముగా యీ మంతి 
మును జవించుము. గా యతి) నుండి "వెలుగు, పవిత్రత, జ్ఞాన 
ములను సీను పొందుచుసన్నటుల అనుభనించుచూా సుండుము. 
గాయతీ) మంత్కార్థము వై థఛారణ చేయుము. ఇది చాల 
ఆవశ్యకము, కనుబొమలకు మధ్యగల తి/కుటివై దృష్టినిలిపి 
యుంచుము. 


5, (అ) నిర్దుణ ధ్యాశయు 
(1) 

ఇది నిర్ణుణబ)వ్యాముశై. నొన'ర్చెడి ధ్యానము, దీనినే 
'అహంగోపాసని ను కూడా అందురు ఇది రం? వై 
చేసెడి భా్యానము. ఇది నూత శ నమువై చేసెడి ధ్యానము. 
పదాసనములో కూర్చొనుము. మానసికముగా *“ఓంను 
జపించుము. “ఓం? యొక్క. అర్ధమును మనస్సునం “చెల ల్ల స్వాడు 
వుంచుకొనును, సర్వవ్యాపకుడు, అనంత పకా సుడను కేననిి 
అనుభవించునము, నీవు భుద్ధ సచ్చిదానందవ్యా పక ఆత్యననీ, 
నిత్య శుద్ధ బుద్ధము క్తుడననీ, శాశ్వత ముక్త ఇవా ననీ, 





pre 
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ఛభావించుయు, “నేను వై తన్నమును” అని అనుభనించుము* 
నేను “అఖండ పరిపూర్ల, వకగస, ఇాంత, అనంత, శాశ్వత, 
నిత్యచై తన్యమును” ఆని జునుభవిం దుము. సీశి రీరవుందలి (పతి 
అణువు, పతి సరమాణున్స, సీతినరము, పితిధమసి, పితి 
సీగయూూ ౧౫౪ భొవములతో శ కి నంతేముగ సంచలించ 
వలెను (Vibrate). “ఓంి ను షెదనులతో స్కరించినంత 
నూత్ర)మున అధిరమగు పయోజనము కలుగను. హృద 
యను శిరస్సు, ఆత్ర్మః శో యీ జపమును చేయవలెను, 
నేను *సర్య వ్యాపకమగు సూశ్కుమైతన్యమును” అని నీవు 
పూర్తిగా అనుభవించన లను య అనుభ నమును ఎడ తెగ 
కుండా ! కలిని యుండవలెను, 

మానసికముగా ఓరి ను జవీంచునప్పుకు “బేవా 
భావమును నిడినాశుము. “ఓం'ను ఉచ్చరించునప్పుకు, 
యీోాసేధ ముగా అనుభ విం'సహాము: 


నేను అనంతు%ను ఫం ఓం ఓం 
న్వ్‌, పగంజ్యోతిని ఓం ఓం ఒం 
చేను ఆనంద మయుడు సు సం ఓం ఫం 
చేను పెంస్ప్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
"సరు సహక _క్షినంతుడను క్‌ ఓం ఓం 
చేను సీ జడను ఓం ఓం ఓం 
చేను సరమానందుడన న ఒం ఓం పీతి 

ని నచెస్సిన భావములమై నిరంతరము భ్యానము 


చేయుము.  ఉళనాను పట్టుదలతో కూడిన మొగ్క-వోని 
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(త్‌ 


ప్రయత్నము ఆవశ్యకము. వైన చెప్పిన భావములను ఎల్లప్పుడు 
మానసికముగా జవించుచుంఢుము ఇటుల వేనీినవో రెండు 
వమరావను సంవత్సర ములలో, శాక ఆతి సనర్భనము కాగలదు 
సిర్షుణధ్యానవ , లేదా వేదాంత సాధనలో ఇచ్చు 
మరియు మననములు శరెంశున్న్యూ అతి ప్రధానములు, 
“శృతులు మొదలగునానిని వినుటు యనెడి 1 )వ.3ము” 
తరువాత మననము వచుును మననము తగు త సిధిధ్యాస 
నము చేయవలెను గంభీ* ధ్యానయునే 'నిధథిధ్యాసని మందురు, 
నిధి స్యాసనము నల్ల (తరువత 'ఆల్బిసాతూ త్కార? మన 
బడెడి “అపోతానుభూతి' కలుగును. నిప్పులో శాలియున్న 
ఇనుముమోద  నీటిబవిందును పశినవో ఆ సీటిబిందునును 
ఆ యినుము పీల్చి వేయురీతిని, మనస్సు నురిము ఆభౌస 
వై తన్వములు Reflected Consciousness) చెంకున్నూూ 
బ్రహ్య్రమున లీనమైెపోవును, ఇక *చిన్యాగ) చెళన్యము” 
మాత) మే (౮onz=icusness-Absolute) మిగిలియుండును, 
వేదాంతసాధనయందలి శ)వణ, మనన, నిధిధ్యాసలు రాజ 
యో గమంపలి ఛారం, ధ్యానసమాధులక నరిపోలును. 
పూజ మరియు ధ్యానము "వెవా మంళి)౫పములన ల్ల, 
పూజించెడి లేక జవించడ  ఎస్తున్దుయొక్కం రూపముగా 
మనస్సు మార్పువెందును, మరియు ఆ యమ దివత్రయొక్క 
పపిత్రతనట్న ఆసమయమున మనస్సు పఏతి ముగా నగును. 
అడ్డ గగ స అభ్యాస ముని ల్ల, తదతంముల నన్నిటిని విజచి సీను 
పూజం3ాడి లీక జపంచేడి రూపో. సనగ 


1 శ భో త 
రా ప 


వాన నంలో 1 0 కార్యా కాలా Taso శూ ళా, నుల నత. గలను కాకుం తు శో 
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డును. మరియు జవించెడి వస్తువుయొుక్క- పవితతత్రో కూడా 
నిండియుండి, అపవితితలోనికి _పరుగిడకుండా నుండును, 
మనస్సు నున్నంతకాలము, దానికి వదో ఒక లవమ్యేము 
వుండవలెను, మరియు ఆ సాధనయొక్క_ లక్ష్యము పవిత్ర) 
మైనదిగా నుండవలెను. 

మంతజపమువల్ల మాటి మాటి! సరయు _క్షముగ 
ఉచ్చరింషబడిన శబ్రమువల్ల దానికీ అనురూపమైన చేపత 
రమొక్క_ జ్ఞానము కలుగును మంత+ములను జవించుటవస్ల 
కలిగెడి సంస్కారళ క్రి మూఅమున శరీరమునకు ఉత్పాదక 
శకి లభించును. 

సమాధిసమయమున మనస్సు తన ఉనికినే తాను 
కోల్పోయి, ధ్యాననస్తువుతో త నాశారము, త్మ్దూపమును 
పొందును, ధ్యాత మరియు ధ్యేయము, ఉసాసకు కు మరి.ము 
ఉపాస్య దేవత, సంకల్పించు నాడు మరియు సంకల్పమూ 
నకత్వము నొందును. కర్త మరియు లమ్యము, అహం 
మరియు ఇదం (నేను మనియు వది ద్భృక్కు- మరియు దృశ్య 
ములు, అనుభావకువు మరియు అనుభవ నస్తువ్రలు వక 
మగును, పృకాశము మరియి నిమర్శలు ఒక్కటిగా నగును. 
ఐక్యత, నారూప్వత్క సజూతీయత, ఏకత్వము, సమానత్వ 
ములు నిగింకల్ప సమాధిని సూచించును. 

నిర్వికల్ప సమాధి రిామవిధములు. 1. మొదటి 
దానిలో, జ్ఞాని తనలో [మా (ప్రపంచము నంతినూ (తన) 
సంక ల్పబయుల యొక్‌ ,... వ్యాసోరము (నడక్ళగనూూ, (తన్ఫ 





ఉనికియొక్క_ ఒక వి ౫ నముగాహా బ్రహ నావలె, బ్యాహాము 
స్వరూప విశా(ంతి) నందు విశదినీచి యున్న వాడై 
చూచును, బరా ము యో జగత్తునంతనూ తనయొక్క 
సంకల్పముగానూ రా వివ ర్రనముగానూ, తన లోపలనే 
చూచును. అచేరీతిగా జ్ఞానికూడా చూచును. కృష్ణ భగవా 
నులు, దత్తా తేయులు, శంకరులు, జ్ఞాన దేఫులు మొదలగు 
వారందరూ పొందిన ఉత్తమా తెమమైన సమాధి ఏతి 
యిదియే, థ్‌. 
శ్లో॥ సర్యభాతస్థ మాత్కానం 

సర్వభూతాని చాత్యని 

ఈకు తే యాగయుకాత్మా 

సర్వత] సమదర్శినః 

“యోగయుక్తుడై నవాడు భూతకోటియం దంతటను 
తన ఆత్కేను, తన ఆత్మయందు భూతకోటి అంతటినీ, అంత 
టను సమానముగ నె చూచును” (భగవద్రీత లా" 6-29) 


కాని అత్కు సామోౌక్క్మా-రకు పొందని మానవుశు 
యా జగత్తు తనకు భిన్న మెనదిగానూ తనకు బయటనున్నది 
గాను, స్వతంత )మైనదిగానూ చూచును, అవిద్వవల్ల యిోవిధ 

యీ పా ఫ్‌న్ని 
ముగా సంభవించుచున్నది, 

"రెండవదానిలో, రజ్జు సర్పన్యాయము సనుసెంచి, 
జ్ఞానియొక్క- దృష్టిలో యీ జగత్తు లేకుండా పోవును. 
మరియు ఆతడు శుద్ద నిర్గుణ బ్రహ్మమునందు విశ )మించును. 





re! తాం 


(41) 891 క్ట 


రాజయోగి సవికల్ప సమాధిని దాటినపష్పుకు, బ్రహ్మోకార 
వ్భర్తి ద్యారా నిర్హుణ బ/హ్మూమునందు జ్జానిని కలసికొనును. 


ల్తె 
dome 


ఈ నామరూపము లన్నింటి వెనుకకు ఒన్‌ సజీవ విశ స 
మైతన్యము దాగియున్నది. రూపరహితనుగు యా శక ప్ర 
"లేదా చైతన్యము వై వెన ధ్యానముచేయుము, ఇది రూపరహీత 
మగు పారంభిక నిర్దణధ్యానముగా నగును. ఈ అభ్యా 
సము అంతమున, నిర్హుణ నిరాకార వైతన్యజ్ఞానమును 
కలుగ జేయును. 

పద్మా సనములో కూదొ నును వపాయున్ర నె భాళణ 
చేయుము, ఈసొధన ఏకసత్య మగు నామరూపరహిత బ్ధహ్బ్‌ 
సావూత్కారమును కలిగించును. ఈ దృశ్య పపంచ, 
నందంతటను కోట్లకొలది సూర్యుల ప్రకాశ ముతో సిపోలు 
నట్టి పరము, అనంతము, అఖండమూ నగు జ్యోతి దాగి 
యున్నడని భావిందుము దాసి ధ్యానము చే చుపు. 
ఇది మరియొక విధమగు నిర్లు *ఛ్య్యానవు 

విశాలమైన ఆకాశమున ధారణ మరియు ధ్యానము 
జేయుము. ఇది మరియొక విధమగు నిపుణ నిరాకార 
ధ్యానము. వైన చెప్పిన విధాసముల వల్ల ఖండరూప ములను 
గురించి తలంచుటను మనస్సు విడచి పెట్టు! రం, ఈ విధానము 
వల్ల మనస్సు తనకుగల వివిధరు+ పములను కోొలోయి, 
కమక )మముగా శాంతేసముద్రమున కరిగిపోసాగును. 
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నిష్టణధ్యానమునగా _ నిర్టుణ బిహ్మమువై చేసెడి 
సూతయశ్రధ్యా నము, భానసహితముగ మానసికముగా శీంిను 
జపించుము ! నేను సచ్చిదానందుడను, పవితు)డను, జరి 
' పూర్ణుడను ఆనం౦దమయుడను అసంగుడను, శేవలుడన్కూ 
అఖండ వకరస చిన్నాత్ఫుడ కను అనెడి భావములను కూడా 


జేర్సుము 

(ఆ) వేదాంతుల ధ్యానము. 

ఇది నిరుణభ్యానము మ్మాతమే, ఈ దిగువ విధముగా 
ధ్యానము చేయుము,- 
ఆఅన్నియూూనేనే సీం కం సం 


నేను అంతటనూ నన్నాను ఓం ఓం ఓం 
ఆన్నింటియందునూ గల అవినాళుక 


ఆకును నేను ఓం ఓం ఓం 


నేను సత్యస్వరూపుడును ఓం ఓం ఓం 
చేను యధార్ల రృస్వరూప్పుడను ఓం ఓం ఓం 
"నేను అనస్థార )యసామీని ఓ౦ ఓం ఓం 
చేను నిరా 'గారజ్యోతి స్యరూ పుడను శరం ఓం ఓం 
చేను సూర్యుల) స వెలుగునిచ్చు సూను స్యడను ఓం ఓం ఓం 
"నేను సచ్చిదానంద స్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 


అడై పతులయొక [గ- నిరాకార వేదాంత ధ్యానము 
నందుకూడా, సాధనను పారంభించిన తోలిరోజులలో 
నూణ్య్‌మ/ప మానసిక రూపము వుంశును. తకువాత యీ 





పనన 
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సుమ్మ్కరూపము తొలగిపోవును. ధ్యానముచేయునప్పుడు నేను 
యో శరీర] తయము కాననీ, శరీరము లోపలదాగియిన్ను శౌత 
న్యముననిన్నీ గాఢముగా అనుభవించుము. నామ రూపముల 
నన్నింటినీ తిరస్క-రించుము. స్టూలశరీరముగా గాని చేదా మన 
స్పుగాగాని, (సాణముగాగాని, బుద్ధిగాగాని, ఇం| డియములు 
గాగానిి పరిఘుద్ద కౌశే గకౌత్యేను తలంచకుము పరమాత @ ఈ 
మాయాస్ఫృష్టికి' భిన్న మైనదని తెలనీరొనుము, ఈవిషయమును 
జ్ఞ పియందుంచుకొనుము. వై బౌవములను ధ్యానవుంచేయుము. 
పని చేయుచున్న ప్వడుకూడా యో భావములనే తెచ్చు 
కొనుము. నీ అభిరుచి ననుసరించి వైన వివంంచిన వాటిలో 
వదో ఒక విధానమును అభ పసించుము. మనస్సు అటునిటు 
సరుగిడువో, దానిని మరల అభావమునశీ తీసికొనిరము 3: 
మనస్సు పరుగిడుచుండు-వో, ఒక విధా నమునుండి మరిగమొక 
విధానమునకు మనస్సును మరల్చి, మనస్సుకు నిలుకడ వర్ప 
డిన విమ్యట, దానిని వదో ఒక విధానమునకు మ్యాతమే 
అంటి నెట్టుకొని యుంకునటుల చేయుము. అస్వుడు సీమనస్సు 
గాలిలేని పబేశమున చలించకుండా వుండెడి దీపమువట 
బలుకడగలడిగా నగును. తరువాత కొంతేకాలసునకు ఆ ఒక 
వీభానముకూాడా ఆగిపోవును అపుడు నీవ శుద్ధ ఆనందము. 
తో కూడియున్న నిస్పంకల్పస్థితిలో స్వస్వరూ పమున విశ) 
మింకువు. అత్భొానందము నను భవించుము. అంతరంగ 
అమృ తాత్కలో ఆనందించుము 


వా 
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(ఇ) వేదాంతుల నిధి ధ్యానమునకు సంబంధించిన 


వాక్యములు 


చేను వెలుగులకు వెలుగును ఓం ఓం ఓం 
నేను పవిత) స్వరూపుడను ఓం టం ఓం 
చేను ఆనంద స స్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
నేను సర్వవ్యాపక్‌ చైతన్యమును ఓం టం ఓం 
నేను సచ్చిదానంద స స్వరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
చేను అఖండ వకర సచిన్యాతు)డను ఓం బం టం 
నేను భూమానంద స్యరూపుడను ఓం ఓం ఓం 
నేను సాశీని . ఓం ఓం ఓం 
నేను నిర్విశేవ చిన్మాతుండను ఓం ఓం ఓం 
చేను అసంగుడను ఓం ఓం ఓం 


జీవన్యు కుని మహిమ వర ర్లనాతీతము. అతడుబిహ్మయే. 
అష్టసిద్ధులు నవవిధ బుదులు ఆతని పాడా కాంతులను, 
సల్ఫంక్‌ ల్పమువల్ల ఆత డెవ్నో విచిత )ముల నొ నర్పగలశు. 
ఇృరంతో క మున నరడాతలెన అ జీన ౫ కులు _స్తనసియులు, 
వారి ఆశీర్వాదములు మూ *కందరకు లభించునుగాక | 

(ఈ) వేదాంతుల థ్యాన;౫) 

మనస్సును యిర్యదియ విషయములనుండి మరల్చి 
హృదయపు లోతులలోనికి జోప్పించుయు. నూయాపూరిత 
మగు అల్పమైన “నేనోను చంపి “నేను ఆతనిని (సోహం) 
అని తెలసికొనుము, సీటి బిందువు తన నొమారూపములను 








ems 
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కోలోయి సముద9మున కలసిపోను రీతిని, జీవుడు పరమాత @ 
లో ఐక్యమై, తన నామరూపములను కోత్యోన్రము, 

పిన్ర తీరిక వుండని వాడవుగాని, ఎప్పుడూ ప్రయాణ 
ములు చేయుచూ వుండెడివాడవుగాని అయినచో, ధ్యానము 
నకుగాను (పతే్యధకసమయము, పిల్నేకగది వుండనక్కర 
"చేదు శ్వాసతో పాటు నేం”? జపధ్యానములను చేయుము, 
ఇది చాల సులభమైన పద్దతి, -లేదా ఇ్య్వావ తోపాటు 
రామమంతిమునై న కలిపి చేయవచ్చును. అట్టి సమయమున 
శ్యాసీంచెడి పృతిక్షణమూ ప్యార్ధన వుదియు ధ్యానముగా 
నగును, “సోహాంి”నుగాని, చోరామొ” గాని జ్ఞ స్కియందుంచు 
కొనుము అంతటను అతని అస్తిత్యమును అనుభవించుము. 
ఇదివాలును, 

మన స్పెల్లప్పుశు ఇంద్రియ విషయములందు నసించు 
చున్నచో, “జగత్తు సత్యము” అనెడి భావము తస్పక నృద్ధి 
పొందును, మన"స్పెల్ల పుడు ఆత్ర డో తలచుచున్న -వో, ప్రపం 
చము స్వస్నృమువ లె తోచును. జుస్పంకణల్బాముబనుండియరా, 
నిరుపయోగమ/స వివిధ సంకల్పములసుఎ డీయూ మనస్సును 
విముక్త మొనర్చుము. నిరంతరము “ఆత్మవిచారి మొన 
రము “నిరంతరమూ అని మాటను జ్ఞ పీయందుంచు 
కొనుము. ఇది చాల ఆవశ్యక ము. అటుల వున్నప్పుడే ఆధ్యా 


తిక జ్ఞానోదయము కాగలదు. 
వేదాంతుల జ్ఞానమౌర్షమున “మననము,” “నిధిధ్నాస 
నము” లనెడి మాటలను తరుచుగా ఉపయోగింతురు. “మున 
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నమూ అనగా 'విజాతీయవృ త్తి తిరస్కారము ((పపంచవస్తువు 
లకు సంబంధించిన సంకల్పముల నన్నింటిని వారదోలుట), 
మరియు “స స్వజాతీయవృ త్తి పవాహములు” _ (పివాహము' 
వలె భగవానుడు లేదా బ్రహ్మమును గురించిన సంకల్పము 
లను వృద్దిగొందించుకొనుట) అని అము. “నిధిధ్యాసన” 
మన గాఢమగు తీవ) ధ్యానము; దానిని “అనాత్కవృ తి నిరో 
ధము"” అనిగాని. లేదా “ఆత్మాకౌర వృత్తి స్థితి” యనిగాని 
అనవచ్చును. మనస్సు పూర్తి గిగా (బహ్న్మమున స సిర పడును, 
అసమ మమున [పాపంచి! సంకల్ప మేదెయూ కండను. 
,కలథా వలె ధ్యాన ము కొన వాగు దుంనును 

పాగిరంభమున . విద్యాగ్ధినశయం దున్నప్వుడు, సివు 
నుర్చలుడవుగా నుందువు. గాన మనస్పుగాబమక్క బహిర్ముఖ 

వృ త్తిని తొలగించుటకు గాను కనులు మూశికొనవచ్చును. 

కాని, కొంతకాలమైన పిమ్మట, కనులు తెరచియ్‌ ధ్యానము 
చేయవలెను. నడచుచున్నపుడు కూడ ధ్యానము చేయగలిగి 
యుంకనణను. “మాసనపిక స సమత(ము? ను ఎల్ల పుడు కాపాడు 
కొనుచుండనతెను. అటుల చేయనిచో పూర్ణత్వము సిద్ధి సిద్దించు 
టకు అవకాశము లేడ, ఈ దళ జగత్తుడమొక్క- ల్‌సత్య 
తను గురించీ ఎల్ల ప్వుశు ధ్యానము చేయు చుంకుము “ఆత్మి 
ఒక్క..కు సచ్యేమెనట్టిది. 

కనిపించెడి వస్తువు లని్నియూ మాయయీ. అత్ను 
భ్యానము "లేదా ఆఅక్కృజ్ఞానమువస్లి మాయ శొలగిపోవును 
“మాయి నుండి తప్పించుకోొనుటై. (పతివ్య_ నయనా కృపి. 
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చేయవలెను. మాయ మనస్సు “ద్యారా  మోసగించును. 
“మనోనాశని మనగా మాయను నాశ మొనకు టు. 
మాయను జయించదగిన మార్లము ధ్యాస మొక్కటియె 

వాస్తవముగా చెప్పినవో “కర్ణ” లన్నీ మనస్సుచే 
చేయబడిన పనులే. మనస్సును లేకుండ చేసినచో వా స్తన 
మగు ము క్తి లభించును. తమకుగల మన శ్చాంచల్యమునుండి 
విడివడిన వారికెల్టరకు ధ్యానము సిద్ధించును. మానసిక అప 
నిత్సత్రల నన్నింటిని పారదోలిన పిమ్మట, మనస్సు శాంత 
ముగలదిగా నగును, మరియు జనన మరణ బంఫములకు 
మూలకారణమైన ప్రాపంచిక మోహము వెంటనే నాశన 
మొంచదును, 


ఒక కుక్క్య-ముందర పెద్ద అద్దమును వెట్టి, దానిముందు 
జక రొశుముక్కను వుంచినవో ఆ అద్దములో త్రన ప్రతి 
చింబమును చూచి ఆకుక్క వెంటనే మురగసాగపను. అది 
అవి వేకమునల్ల అచ్చట మరియొక కుక్క వున్నదని భావిం 
చును. అజేవిధముగా మూనవుకు అందరియ.దుకా తన 
మూాససిక దగ్పణము (అద్దము) ద్వారా తన పృతిబింబముచే 
చూచును; కాని కక్కొ-నలె మూార్భముగా అవివేకము" 
వారినందరిని తనకు భిన్నమైనవారుగా తలంచును; అందువల్ల 
అసూయా "చ్యేషములు జనిం దుటయూూ, వారితో వొరాకు 
టయూ సంభవించుచున్నది. 
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“జగత్తు చేదు. శరీరముగాని మనస్సుగాని లేదు 


ఒకె ఒకె చైతన్యము వున్నది. ఆ చైతన్య మె నేను” ఇద్‌ 


నిధిధ్యాసనము (ధ్యానము) లో, సజాతీయ వృత్తి 
పవావామును చఇంవాొండించుకొనవ ఆను. (వవాహమువలె 
బ)హ్మామును గురించిన సంకల్పములను (సనహి౨పబేయుము. 
విజాతీయ వృత్తి తిరస్కారము నొనర్చుము. ఇంద్రియ 
విషయములకు సంబంధించిన సంకల్పములను త్వజించుము. 
“వివేకము మరియు విచారి మనిడి కొరడాతో వాటిని 
పారదో+లుము. (పారంభమున సీన్ర. వోరాడవలనీయుంకును. 
బాగా |పయత్నము చేయనలసియుండును, కొని అనంతరము, 
స్‌వు బలిషుడ వై నకొలది పవ్మితత యందును మరియు (బహ్మ 
చింతనముననూ, సాధనయందునూ నీవు వృద్ధివాందినకొలది 
ఐక్యజీవితము (Life of Unity) ను అనుభవించెవను. ఆత 2 
నుండి నీకు శ క్రి లభించును. విషయవృత్తులు పలుచ బడ్‌, 
మానసిక వకాగత లభించినప్పుడు ఆంతరికళ క్రి పంపాం 
దును, 

న్‌ హృదయ _పదేశమున వళీం చెడి శాశత అమనుర' 
పవి తాత్కగా నిన్ను సవ్ర తలసిపోనుము. “నేను అవినాశి 
చయంగు పవి_తాత్బను” అని ఎల్ల ప్వుశు భావించి, అనుభవిం 
చుము. ఈ ఒక్క. సంకల్పమునల్లనే నీ కష్టములు మరియు 
దుస్ఫృకల్పము లన్నియా తొలగిపోవును. నిన్ను మోస 
గించుట్నక్షై నునస్సు |పయత్నించును. పైనచెప్పిన వ్యతి కేక 
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సంకల్ప (పవాహమును | పాఠరంభించు-వో దొంగవలె 
నీ మనస్సు తొలగిపోవును. 
(ఈ) 'ఉంి వై ధ్యానము 

“ఓం? (ప్రణవము) అంతిములేని (లూ సంసార సము 
ద్రమున పడిన మానవులను సము్ముదమునుండి చాటింఇెడి 
నావ. ఈ నావగమొక్క సహాయమువల్ళ సెస్కువుంది మూ 
సంసార సమ్ముదమును దాటిరి. సినుకూడ భానము మరియు 
అర్లసపితముగ “ఓంిపై, నిరంతరము ధ్యాన మొనరిన-వో 

౧ a & 

అత్మజ్ఞానమును పొంది సంసార సముద్రమును దాటగలన్ర. ' 

సర్వవ్యాపకుడు వుదియు అమృుగసుడ * సగ్గు ఆత్మను 
సూచింపడి చిహ్నము “ఓంి ఒక్కశు. తదిత్రఠము లన్ని టిసీ 
విస్మరించి ఒక్క “ఓం ను మాత్రమే తలంచుము, సంసారిక 
సంక ల్పముల నన్నింటిని వవఖివేయుము. అవి వాటి వూట 


r 


తిల లెత్తు చుండ వచ్చును, అటుల తలల సన ప్రతి పర్యాయ 
మును ఆత్మకు సంబంధించిన పవిత,) భాపములను తెచ్చు 
కొనును. వవిళ్రుత్ర, పూర్ణ త్వము, స్యతంత)ను, జ్ఞానము, 
అమృతము 'శొళ సతత్వము, అఖ శల్వము మొదలగు 
భానములను 'ఓంి శో శోర్చుము. “టర ను మానససిముగ 
జవించువను, 

“ఓలి మే సర్భ సము, “కం? భణపాసు మ, న్య 
రుడు చేదా బ్రహ్మమును సుంచిం'చేడి “జీను బీదా 'నిహ్నుము 


స్త ఆ, Re ML టల ల on 
ని నాస్తగమిగు వేరు “టం” యీ, మానను. సంభభిం సే 
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తీ)విధథ అనుభవములనూ “కం” సూచించును. ఈ దృశ్య 
పిపంచము. లన్నింటికీ “ఓం? పాశినిధ్యము వహించును 
“కం” నుండి యా ఇం డియజగత్తు వెలువడినది. ఈ జగత్తు 
“ఓం” నంే వసించి “ఓం” నందే ఐక్యమై పోవును. “అ”. 
సూలలోకమునకు, “ఉి” మానసిక లోకమునకు సూత్క్కు 
టీోక్షములకో స్యర్లలోక ము లన్నిటికీ, “కి గాఢనిద్ర) 
యందలి పితికి మరియు జూ గదనస్తలో కూడా మనకు 
తెలియని వోటి అన్ని టికీ నుగి ను బుద్ది! అతీతమైన అన్ని 
విపషయములకుకూ (నొతికధ్యము వహించును. “ఓం” అన్ని౦ 
టికిని (వాతిపభ్యము వహి: చును. “ఓం” యే నీ జీవితమునకు, 
సంకల్పమునకు మరియు బుద్ధికస్న్న ఆభారమైనట్టిది, 

నస్తువులను గురించిన బోధను కలిగించెడి నూట 
లన్నియూ “ఓం” యందే కేం డతమై యున్నవి. కావున 
యో జగత్తు “ఓం” నొండియే నచ్చి, “టం” నంజే విశ 
మించి. “ఓం” నందే కలిసివోవును. 

“కం” ధ్యానము చేయుము. “ఓం” ను గురించి 
. తలంచునప్పుడు లేదా ధ్యానము చేయునప్పుడు, “ఓం 
(బవా నును సూచించును, గాన (బైహ్మ్యమును గురించి 
తలఠచుచుండన లెను. 

“క్రీం? గో ఐక్యత పొందియుండుట యనగా |బహ్మృ 
ములో ఐక్యమై యుండుట యని అర్ధము. తేద్‌ జపస్తదర్ధ 
భావనమ్‌ “ఓం” ను జపించునష్పుడు గాని, “ఓం” షె ధ్యాన 
ముచేయునస్సుశు గాని శీచా*టం ను గురించి తలంచు 
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చున్నసమయమునందు అనందవుయుడగు ఆత్మతో" నిన్ను 
ఐక్యసరచుకొనుము, మరియు మాయచే సృష్టింపబడిన “పంచ 
కోశము” లకు సంబంధించిన భావమును తిరస్క్ట్రించును . 
“కం” ను సచ్చిదానంద బైవ్యాము లేడా 
“ఆత్మ ను సూచించు చిహ్నాముగా కేెలసికొనుము, “ఓం” 
యొక్క అర్థమిదియే. ధ్యాననమయమున, నేను పవితే 
స్వరూపుడను, జ్యోతి . స్యరూపుడను, సర్భవ్యాపకుడను- 
మొదలుగాగల సంగతులను అనుభవించుము, ప్రతిరోజూ 
ఆక్కదైన ధ్యానము చేయుము, “నేను సచ్చిదానంద ఆత్మను, 
నేను సర్భవ్యాపక  ఎగన్యమును అని అనుభవించుము, 
వేదాంతులు చేయు ధ్యానము యిదియే. 

సమాధి లభించునంతవరకు “ఓం” చె భా్యానము 


చేయుము రజస్సు లేదా తమస్సులవల్ల నీ మనస్సు చంచల 
మెనదిగా నై నవో ధా*ణ నురియు భ్యానములఐను మాటీ 
మాటికి చేయుము, 

“తన శరీరమును క్రిిందనుం జెడి కాష్ట్రముగాను, 
నురియు (పణనము “కీంి”ను వె కాస్ట్రముగాననా ఒనర్సుకోొని 
నిరంతర ధ్యానము నెడి అభ్యాసపు ఒరపిడి (Friction) చె, 
తనలో దాగియున్న భగనాొను (ఆక్క ని మూాడవలెను, 
(కేకాశ్వతరోపనివత్తు) 

ఓరామా, సీ విప్పుడు, హికహాఎయమున వసించు 
చున్నావు. (పకృతి దేన్చనిశో స్వరము కలుపుము. ఆ మనో 
హరమగు శిఖరములు, ఇాళ్యతమగు జీనితరహస్యములను 
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చెప్పును. పరవళ్లు (ోెక్కు_తున్న సెలయేళ్ళు నె శంకర 
గానము నొనగ్నును, [వణవధ్య్వనివై నీ మనస్సును నిలుపుము; 
మరియు సులభముగా |బహ్మ్యముత్రో వకత్ణము ననుభ 
ఏించుము. చాల జ్యూగతగా సంర కీంపబడియున్న తన 
యం౦దుగల రహస్యములను (పకృతి క్‌ క్షు పూను, ఆమె 
నుండి పాఠములు నేర్చుకొనుము, మంచుశీఖరములు మంచు 
రాళ్ళు, అహ్లాదకరమగు హిమూలయపఫు గాలి సూర్యకిరణ 
ములు, నీలాకాశము, మిణుకు మిణుకు మనెడి నతత 
ములు మొదలగువానిత్రో విక్యత "వేదా సకతగ్ధము నను 
భవంచును. 


మిోారెల్లరూ అ ఎట్యతబ)వా శ్రమున ప్‌ “మింతురు 
గాక  నురియు అమృతత( వునెడ ఆ మృులేమును రుచి 
చూాతురుగా క, జాగ్యత్చ్యష్న సుముష్యలంవలి అనుభవము 
అను పరిశీలిం చుట ద్వారా మో రెల్లరూ నాల్లవ ఆనందస్థితి 
యగు తురీయమును పొెంబెదరుగాక., మి కెల్లరకూ శంకా 
రము మనియు ఆమరత్యమును గురించి పూర్షభోధ కలుగు 
గాక. మో రెల్లరూ “అ ఉ, మొ” ల నతి క పుంచిశ బ్దరహిత 
“ఓం” కారమున పవేశింతురుగాక. మో రెల్లరూ “సీం తై. 
ఛ్యానము చేసి జీవితి పరమావధి యగు సచ్చిడానంద (హా 
మును పొందుదురు గాత ! “ఓం” మాకు మార్లదర్శి యగు 
గాక, ఈ “ఓం” యే మొ "శేందంము, అదర్శను మరియు 
లత్యుమగుగాకి మాండూక్యోపనిషత్తు యొక్క... రహస్యము 
మరియు అందు చెప్పబడిన సత్యము మా కెల్లరకు జోధ 
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పడుగాక ! గొడపాదుడు, శంకరుడు మరియు, మాండ్రూ 
ఫ్యోపని సుద్ద్రష్టయొక్క్యూ ఆశీర్యచ నములు మి అందర్శిపై 
నురిణునుగాక | ఓం ఓం ఓం |! 

(శూ “సోపూంి వై ్యానము 

'సోవాంి అనగా అతడే నేను లేదా నేసే అతను", 
“నేను బ్రహ్మము" సి అనగా “అతకు” “ఆహం” అనగా 
“నేను. మంత్రము లన్నింటను యిది గొప్ప మంతము. ఇది 
పఠమహాంస సన్యాసులయొక్క_ మంతిము ఇది జీవాత 
మరియు పరమాత శ్ర యొక్క. వగ త్యమున: సూచించెడీ 
“అ భేద-బోధ- వాక్యము. ఈ మంత్రము ఈశా వాశ్యోపనివ 
తులో *సోహమళి +” అని చెప్పబడినది. 

“సోహం” అనగా క్రీం? యే. కి మరియు “హో 
అనెడి హల్ద్డులను తోొలగిం'చినచో సీం” నచ్చును. “సోతాం!ి 
కొద్దిమార్పుతో కూడియున్న “ప్రణవమే. (ఓం). కొందఠికి 
“ఓం” కంకు “సోవాంి” ఎక్కు. న పీగితీగానుంశును. ఏలనన, 
శాంసతో కలివి జపించుటకు యీ “సోహాంి” వారికి ఎక్క్కు..న 
అనుకూలముగా నుంశును. అంతేగాక ఈ ముంతే ) జపము 
చేయుటకు (పతక పృయత్నము కూజా అక్క_రతేదు, 
సహాజశా(స (Natural breath) యే యా మంత ముతో 
కలసీయుండును, శాస భారణ చేసి, శ్వాసను గమనించు 
చున్నచవో చాలును, ' 

సోహం” వై చేయు ధ్యానము ఓం వై వేయు 


య 


థ్యానమువంటి బే, కొందరు “*వాంనః సోహాం- సోహూంహూంనణలి 





కల జ ల్‌ 


884 


అని జపీంతురు. “*సోహూం”  భ్యానమును అభ్యసించుటకు 
ముందు, నీవు “నేతినేతి (ఇదికాదు, ఇది కాదూ) అనెడి 
సిద్ధాంతమును అభ్యసించన లెను. “నాహం ఇదమ్‌ శరీరమ్‌” 
“ఆఅహామ్‌ వీత్రత్‌ ని నేకు యూ నరీధమునుశే కాదు, మసస్సును 
కాదు పొణమునుకాదు. నేను అతడే, నేను అతడే - 
సోహం-సోహం,”) అనెడి వాక్యములను స్క్రరంచి తద్వారా 
“సను శరీరమునుగాదు మరియు పంచకోశములు కూడాకాదు 
అనెడి తిర స్కాాారమును అభ్యసించవ లెను. 

ఈ మంత్రమును మానసికముగా జపించుము. నీవు 
హృదయపూర్వక ముగా నేను సర్వ వ్యాపకుడు, సర్వళ క్తి 
మయుడు, ఆనంద స్యరూపుడూ అగు బ్రవ్యా వేజూ 
ఆత్మను” అని అనుభవించన లను, ఇది చాలా ముఖ్యము. 
అటుల చేసిన యెడలనే సీకీ మం త్రజపమునల్ల కలిగెడి 
పూర్తియెన ఫలితములు లభించగలను, యంత మునలేె 
స్మరించినందువల్ల ఎక్కువ ఫలితములు శలుగను, దానివల్ల 
కూడ కొన్ని ఫలితములు కలుగును. కొని యీ విధముగా 
అనుభవించుచూ జః ంగినందువల్ల పూ _ర్తియెన ఫలితములు 
కలుగును. ఈ విధముగా అనుభవించు కు అత్నసాతా 
'త్కారము, 

“నేను బహ్మను, నేను సర్వశ _క్రవంతుడను అని 
అనుభవించుటనై. బుద్ధి ప పయతించి నప్పుడు “నేను కోర్టులో 
గుమాస్తాను, జేను దేర్చలుడను, నేను ని నిస్సహాయుడ డను. నొ 
కూతురు. పీివాపా మున కె ఎ గబ్బు ఎలాన చ్చును! జడ్జిగారు 





ఇ wera 


శ న © alps 





335 


“నాకు జరిమూనా విధింతురని భయనుగా వున్నది అని 
సీ చిత్తము అనుభవించుట కై ప్రయత్నిం దును, ఇట్టి స్థితిలో 
ఆత శ్ర సామాత్కా రము కలుగుట అసంభవము. నీకు గల 
హుసంస్కా. రములను దుర్భావనలసు, వదచ్చాలములను నువరభఖి 
పాగీయములను న్యర్థమగు భయముల నస్ని/ఏివి నాశ మొన 
ర్పవలెను. నీను వ్యాఘ్రముమయొక్క_ కోరల మధ్య సన్న ప్పు 
డుకూడా “సోహాంి సోహం సోహాం౮- నేను యా శరీరమును 
కాను” అని వఫక్రవంతముగా ఉచ్చురిఎచి అనుభవించు నుం 
డవలెను. అటుల నృండగలిగినప్పుడే సీవు చా స్త్వవమగు 
వేశాంతివగుదువు, తినుటకు ఆహారము ఏదియూ లేకున్న ప్ప 
టికిస్రీ, నిరుద్యోగముచే తిగుగుచున్నప్పటికిని “సోహం, 
సోహం” అనీ శ_క్లినంతేముగ సీను చేప్పుచుండవ లెను. మనస్సు 
_ మరియు అవిద్యలనల్ల నీవు చడగొట్టబడయున్నావు,-అవిద్య 
మరియు మనస్సులే నికు యీ “చేవామునే నేను” అనెడ 
భావమును కలిగించినవి ఉజ్జూనమ నెడీ తరము (తెంచి 
వేయును. సంచథోశ ములను చీల్సీ'వే యుము. అవిద్యయ నెడి 
తెరను తొలగించుము. “సోవాంి మంత్రము వై ఛ్యానము 
చేయుటవల్ల కలిగిన శ_ి సహాయముచే నీ స్వస్వరూపమగు 
సచ్చిదానంద స్య కూపమునందు పశ మిం చుము. 

ఈ మంత్రమును 24 గంటలలో 21,600 పర్యాయ 
ములు జీవుడు జవించుచున్నాడు. నిదలోకూడా *సోవాం” 
జపము తజంత తానే జరుగుదుంకును, శ్యాసను జాగ) త్రగా 
పరిశీలించినవో, నీకీ రహస్యము బోధపకును, శ్వాసను 
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లోపలకు పీల్చినప్పుడు “సో” శబ్బమున్నూ, వ్య్యాసను బయ 
టకు విడచునప్పుడు “హమ్‌” శబ్దమున్నూ అగును. శ్వాసతో 
పాటు పెదవులను కదలించకుండా యూజసము జరుగుచుం 
శును. అందువల్ల దీనిని అజసా-మంత) మందుకు. గాలిని 
లోపలకు పీల్పునప్పుడు మానసిక ముగా “సో? యున్నూ 
గాలిని బయటకు విడ చునప్పుడు మానసికముగా “హమ్‌”ను 
జపించుము ఉదయము మరియు సాయంత/ములందు రెండు 
గంటలపాటు దీనిని అభ్యసించుము. పదిగంటలపాటు యా 
విధముగా చేయగలిగి లే యింకనూ మంచిది. ఈమౌార్షమున 
అభివృద్ధి వొందిన పిమ్మట క గంటల కాలమూ ధ్యానము 
ను చేయవలెను, హంసోపనిషత్తును ! చదువుము. ధ్యానము 
నందు నీవు నిజమగు విశా?ంతిని అనుభవిం చెదవు. నీ కప్పుకు 
ని దించవలశిన అవశ్యకత వుండదు, 


“హంసః సోహూం-సోహంహంసణి యనెడి మంత్ర 
జపము గాఢ మైన సంస్కారములను కలిగించును. తిరువణా 
మ_లైయందలి కే ర్తిశేషముడగు న్దిి "శేస్యూదిస్యాములవారు 
యో మంత్రమునె జపించుచుండెడివారు. వీధులందున్వు 
బజాకులందును ఒంటరిగా తిరుగు చున్నసుశు ఆయన 
యీ మంత్రమును జపించెడివాడు. “చదేనుడేపే)మి” (సేమయే 
-జీవుకు Gd is Love - Love is God) అని మనము చెప్పు 
చుందుము. అఆాెదీవిధముగా, *హసఃసోవాం - సోహంవాంసళణి 
అని జపించినందువల్ల అధికముగు శ్ర_క్టివచ్చును, ష్పిది మంత్ర 
“శక్తిని తీవ)తెర మొనర్చును. ఇందువల్ల సాధకుడు అత్యధిక 
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మగు ఆంతరిక శక్తిని పొందును, ఆతని నిశృయము మరింత 
దృఢవంతమగును. ఈ జపము మహోవాక్య ములందలి “అహం 
బ్రహ్మాస్మి” - “బహ్కాపా అహమస్క” - నేను (టవ్మా 
మును, బహ డమే నేను” అను డానికి సరిపోనువు, 

సూఫీ - ఫకీరులయొక్క_ “అనల్‌ హాక్‌” మంత్రము 
పరమహంస సన్యాసులయొక్క- “శళోహంి” మంత *మును 
పాలినట్టి బే. గురునానక్‌ యి మంత్రమును మిక్కుటముగ 
ప+శంసించెను, 


యోగదృష్టి ననుసరించి నీ జీవితకాలము *సోవాంి 
శ్వాసల సంఖ్య ననుసరించి. గణింపబడును సంవత్వేర సుల 
ననుసరించి జీవితకాలము గణింపబడదు _ప్రాణాయామాభ్యా 
సమువల్ల సోహం - శాసలను, కాపాడుక్‌ొని, తిద్యారా 
ఆయునును పొడిగించు కొనవచ్చును, 


సాధనా (పారంభ సమయమున  ప్ఫ్రతిక్‌ ఇమరా 
ఇ్యాసను కని వెట్టి యుండుటను నమ్నూళే మేవే ముము. భొవము 
మరియు అర్ధసహాతముగా మూూసియున్న గదిలో కూర్చుని 
ఒక గంటకాలముపాటు “సోహం” వెన భ్యా నముచేయు ము. 
పీన కూరు న్నప్పుడు, నుంచున్న ప్పుడు, భోజనము చేయు 
నప్పుడు, మాట్లాశునప్పుశు, స్నానము చేయునప్పుకు మరియు 
తదితర సమయముల౦ _ దెల్లప్పుడు “సోహంిను నిగ్శబ్దముగ 
జపించుచూ శ్యాసను కనిపెట్టి యుండవచ్చును ధారణ 
చేయుటకై యిదొక సులభమగు విధానము, 
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“సశ కాం) శ్రాాసకు జీవము, “ఓరి వ్రాసకు ఆత్మ 
ఇ్వాస్నపె ధారణ చేసినప్పుడు, ఛారణ గాఢమైన కొలదిని 
స్వాస క మక )మముగ సన్నగీలుచుంకుటను, సవ్ర కనుగొన 
గలవు గాఢమెన ధారణ సిద్ధించినప్పుడు “సోవాంి జపము 
దానంతట అదే అగిపోవును. మనస్సు వాల పుశాంతముగ 
నుండును. కడపటకు, నీవు పరమాత శ్‌ వకత్యము ననుభ 
వఏంచువు, 

(బు మహావ్యాకముల పై ధ్యానముచేయుట. 

మహావాక్యములు నాలుగు. ఇవి భ్రతులలో చెప్ప 
బడియున్న వి. 

1. పృజ్ఞానం బ్రహ 

ల. అహం బృ్యహోస్కి 

లె. తత్త గమసి 

4 అయమాత్మా బ్రవ్కూ 

మొదటి వాక్యము బు శ్వేదమందలి ఐత చేయాప 
నిషుత్తులోనిది. రెండవ వాక్యము యజుర్వేదమందలి బృహ 
డారణ్యకోపనిత్తు నందలిది. మూడన వాక్యము సామవేద 
మందలి ఛాందోగ్యోపనిషత్తునందున్నది. _నాల్లవవాక్యము 


అధర ఏ చేదనుందలి మాలడూకో్యోపనిషత్తులో చెప్ప 
బడినది, 
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మొదటిది లత వాక ము, అది [బహ శైనూను గురించి 
వివరించి చెప్పును, మరియు తద్భోభజ్ఞానమును సూచించును, 
రెండవవాక్యము సాతీ జ్ఞానమును కలుగజేసెడి అనుభవ 
వాక్యము, మూడనది శివజ్ఞానమును కలిగించెడి ఉపదేశ 
వాక్యము. గురువు శిష్యునకు ఉపటేశించునట్టిది. నాల్లవది 
బ్రహ్మజ్ఞానము నాసం7డి సామా తా-రవాక రమా. ఇందులో 
వదో ఒక మహావాక్యమును కొని, “ఓం వె ధ్యానము 
చేయు విధముగానే చానివై నకూడ ధ్యానముచేయుము. 

“అహం జ్రహ్యోస్కి! భఛ్యానము:- వమూనసికముగ 
“అహం బ్రహ్మాస్మి” అని జపించునప్పుడు “నేను శుద్ధసచ్చి 
దానంద వ్యాపక ఆత్కేను అని గాఢముగా అనుభవించుము 
(F661). వెదవులతో ఉచ్చరించుట మాత)మే చేసినందువల్ల 
అధికమగు |పయోజనము కలుగదు, హృదయపూర్వకముగా 
సీవా భావమును అనుభవించవలెను. గాఢమైన అనుభవ 
మును పొందుచున్నందువల్ల కము క్రమముగా ప్‌కు సనూాధి 
స్ధితి గలుగునటుల చేయును. 

దుప్పటిని నేలవై పరచి అసనములో కూర్చొనును. 
తూర్పు వైపుకుగాని ఉత్తర దిక్కు_కుగాని ముఖమును 
వ్రంచును, 


1. చేను అనంతుడను 
ల్‌ నేను శాశతుడను 
ఏ, నేను అమృతుడను 
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వెరీతిని గాఢముగా అనుభవింఛుము. మహావాక్య 
ములవై డాడి ధ్యానము “ఓం వె చేసెడి ఛ్యానముతో 
సమానమైనది, అహం బిహ్న్మాస్మి గాని *“త_త్వ్రమసిగాని వదో 
ఒక వాక్యమును గై ౫ కొని డానియుక్క_ భావమువై ధ్యానము 
చేయుము. “పంచకోశ ములు చేను అనెడి భావమును పార 
దో)లి, ఏటివెనుక దాగియున్న “వైతన్యస్వరూపుడను; అని 
"తెలసికొని, ఆనుభవించును. 

ధ్యానము చేయుము; మనస్సును పరిశుద్ద మొనర్చు 
కొనుము. ఏకాంతవుగు గదిలో ధారణను అహ్యేసించుము. 
ఆ విమ్ముట ఉపనిషత్తులు నురియు గీతను హృయమును- డీ 
₹ కొనుము. అపరిపూర్లములగు న్యాఖ్యానముల వై ఆధార 
పడకుము. పిన భ _కీశద్ధలు గలవాడవగుచో, ఉపనివత్తు 
లందలి బుషులయొక్కొ. యూ, గీతయందు కీకృష్ణునియిక్క- 
యూ వా స్తవవుగు సంకల్పమును అర్ధము శస. గానగలుగు 
దువు. ఆక్లోకములకు ఉచ్చరించినప్పుడు వారు ఏ భావముతో 
చెప్పిరో నీకు బోధపడగ లదు, 

ధారణ మరియు ధ్యానముల ద్యారా స్‌ హృదయ 
మున పికాశించుచున్న దివ్యత్యమును వెలికి తీయుము. 
కాలమును వ్యర్థపుచ్చుకుము, జవితమును వ్యర్థపరచకును. 


(బూ) అనుకూల ధ్యానము (Positive Meditation) 


1 నేను సర్వత్వమును (Tam the all) 
2 చేను సర్యాతికుడను (Lam in all) 
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నె భావముల ధ్యానము చేయుము, ఈ ధ్యానము 
లో శరీరము మరియు [పపంచములు బిహ్మముగానూ, 
బ్రహ్మాముయొక్క- నర కరూపములుగానూ గై కొనబడినవి. 

ర్తి 0 
బిహ్మము' తనంత తాను పూర్తిగా అనంద స్యరూపుడనిన్ని 
బ)హ్మ్యముయొక వగ్గ_క్షరూపమంతేయూ వాధలు, దుఃఖ 
ములు, శలేమిడులణో నిండియున్న దనిస్ని తల దుట చాలతప్పు, 
పీపంచమంతెయూా? దోవభరిత మే నసెడి భావమును త్యజించ 
వఖను. ఈ బాధలు మరియు తలేమినుల కన్నిటికిని మూల 
కారణము జీనసృస్టియీ. ఈశ్వరసృష్టిలో ఏ విధమగు దోవ 
, గ అడ 

మున్నూ లేదు. ఈశరసృష్టి అత్యల్పమగు చాధనుకూడా 
కలిగించదు. కానుము, కో $ధము, “నాది అనెడి భావము, 
స్వా ము, *నేనుక రను మొదలగు ఛావములే పక కష్టముల 
నన్నిటిని కలిగించుచున్నని. అజ్ఞానమువల్ల పరిమితమా 
నునస్సుగా తనను భావించు భొనుమున్నం౦దువల్ల యిీాచిక్కు- 
లన్నియూ వర్పోడుచున్నని. 


నైనశెప్పిన భావమును సర్వకాలములందును మాన 
కికనుగా జసీంచుము. “నేను సర్వత్వమును అని అనుభ 
వించుము. ఈబేహములన్నింటను నీశ క్రియ పనిచేయుచున్న 
టుల అనుభవించుము. “ఈ పిపంచమంతయూ నాశరీరము, 
శరీరములన్నియూ నావే. అన్నిజీవములూ నావే అన్ని 
చాధలూ నావే. ఆనందము లన్నియూ నావే,” అనెడి 
భావములలో పూర్తిగా నిరంతరము వసింపుము. అసూయ, 
ఫో ఏధను, "ద్వేషము, అహంకారము లన్నియూ యిందువల్ల 
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తొలగిపోవును. అనుకూల ధ్యానమునందు కలుగు సమా 
ధలోో తనలో యీ జగత్తునంతకూ తన సంకల్పముల 
యొక్క_ సంచలనముగా జ్ఞాని చూచును. ఆతడు సగుణుడూ 
మరియు నిరుణుశు కూడాను. 


(ఇ) వ్యతిరేక ధ్యానము (Negative Meditation) 


“చేను శరీరమును కాను. నేను మనస్సును కాను. 
నేను సచ్చిదానంద స్యరూపుడము”, అనెడి భావములపైై 
నిరంతరము ధ్యానము చేయుము, ఇరువది నాలుగు ౫ంటఖ 
కాలము “నేము సచ్చిడానంద స్వరూపుడను” అని బిల్ల ప్పుడు 
అనుభవించుచుంశుము. "చేహభాొనమును నెట్టివేయుము. 
అనాది సంస్కారములవల్ల కలిగెడి బేహధ్యాసను పోగొట్టు 
కొనుట కై ఎడ తెగని సాధన చేయుట ' ఆవశ్యకము. దేహ 
ధ్యాస సీకు తొలగిపోయి, 'బేహభౌవమును నీవు విస్కరించ 
గరగినచో సాధనలో మూడు భాగములు పూయైనశ్లే. 
ఇక్‌ కొద్ది సాధనమాత మే మిగిలియుండును ఇక మిగిలి 
యుం కః ట్లిది “అవిద్య యనెడి తెరోను తో “లగించుటమా[ తమే, 
దానిని అతి సులభముగా తొలగించవచ్చును., పనిచేయు 
చున్నప్పుకుగాని ఎచ్చటకైన పోన్రుచున్నప్పుకు గావి ఎల్ల 
ప్వుడును “వేను సక్వవ్యాపక అనంతబ్బ్ర)వ్మాను” అని అనుభ 
వించుము. ఇది. చాల ముఖ్యము, ఈవిధముగా భావించుట, 
ధారణ చేయుట మరియు పియత్నములు మూడున్నూ్నూ 
చేహభావమునుండి నీకు విమోచన మొనగార్చుటకై 














Emini 


348 


ఒక్కమోటుగా చేయవలెను వ్యతిరేక ధ్యానములో జ్ఞాని 
శుద్ధ నిర్ణుణ బ్రహ్మమునందు వశించును. ఆతనికి ప్రాపంచిక 
భావమే వుండదు, 


6. సగుణ, నిద్దుణ థ్యానములకు గల పోలిక 


ఈశ పీశ్న, కఠ, తపసీయ మరియు తదితర ఉపని 
పత్తులు ' సుణరహితుడ గు బ/హ్మూధ్యానమును గురించి 
విపులముగ వర్ణించినవి. (బహ్మసూూూ త్రము లందలి ఒక 
అధ్యాయములో చాదరాయణును బిహ్మ్యూను గురించి 
“అనందస్వరూ పుడు, చైతన్యస్యరూపుశు' మొదలగు అను 
కూల గుణములు, “అనంతత్వము, ' అవర్షత్వము' మొదలగు 
వ్యతి రేక గుణములూ గలవాశుగా వర్ణించి యున్నాడు. 
అతనికి యా ద్వివిధములగు గుణములూ కలనని వర్ణిం 
చుచూ అట్టి లడశ్‌ేణమాలు గల [(బహ్మమ్మువైె ధ్యాసను 
చేయుటను నిర్చుణోపాసన యన నగునని కూడా చెప్పీ 
యున్నా డు.సగు (Conditioned) మరియు నిర్దుణ౮602641- 
tioned) బగిహభ్యాన ములలో గల శదము వమన, మొదటి 
దానిలో “బ్రహ్మమునకు అగుణములు పూర్తిగా వున్నువని 
భావించును, శండవదానిభో “అనుకూల-వ్యతి రేక గుణము” 
లకు [(పాధాన్యత నివన్వకహోగా, అతని పూర్శత్వ స్వభావ 
మును సూచించెడి సూచనగా మాత) మే ఆగుణములు “జెప్ప 
బడినటుల భావింపబశును, కావుననే “అనంద స్వరూ పుడు” 
మొదలుగాగల గుణములు మనము ధ్యానము వేస్పడ్‌ (దవా 











అతా నా! 


844 


మువద్దకు (వవేళించుటకు గాను ఆతేని వా _స్త్రవమగు తత్వ 
మును తెలసీకొనుటకు పనికివచ్చు సుమ్ముమునలె పనిచేయును. 
ఇక, సగుణ బహూ ధ్య్యాననున ఆగుణములు మరియు తదితర 
గుణములున్నూ. ధ్యానమునంచొెక భాగముగా నేర్పశును, 


'నిష్ణణి యనెడి మాట బ)హ్మము ' అనెడివాడు 
వేసే చతేడనీ, బీదా అతడు 'శూన్యుశు అసి గాని అర్గమివ్యదు, 
సగుణధ్యాన నమునంద భగవానుని గుణములు పరుుతముగా 
నుంకును, కొసి (బహ్మమునంది గుణములు అపరిమితముగ 

నుండును, అనగా, యీ చెప్పిడి గుణము లన్నియూ 
[బహ్మముమయొక్క_ సహజక త్వ్వీమని న్న, అతనియొక్క_ 
స్వరూపమనిన్నీ - దీనిభావము. అంతేగా. _బహ్మమునకు 
నాశవంతమగు గుణము లేవియూ వేవనిస్నే ఆతిసికి కల్యాణ 
గుణము లన్నియూ గలవనిన్నీ అర్థము ఆలతేడ్రు నిర్ణుణ = 
గుణుకు, ఆతడు '“నిరాకారి” అనినంతమా (తమున ఆతథు 
రూపరహితుడని తలంచరాదు. 'నిరాకారిి యనెడి మూటకు 
ఆతనికి (పపంచమఎ౨దలి వస్తువులవలె పరిమితమగ మాసము 
లేడనిన్నీ, ఊవహోతీతమణ రూపము గలవాడనిన్ని” అగ్రము. 
అనంతే తమునకు ఏరా పమును అఆరోవించగలము? (బహ్మమును 
గపరించి సెక్కు-సుందికి గల అభి ప్రాయము బన్ని యూ అడి 
పక్వొమైన పె. ““'సణరహీితుడు గాన (హాము ఒక రాతిబండ 
యనిన్నీ, అతకు శూన్ఫుడనిసన్న” వారు చెప్పుచుందురు. 
ఈ అభి పాయము సరికాదు, ఇది పూర్తిగా దురభి సాయ మే. 
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చారు “సద్విచారణ' జరుప'బేదని నీనినిబట్టి బోధ వును. 
వారికి వెక్కుు సంశయములు గలను. వారికి అధ్యాత్మిక 
విచారణ నొనర్ఫుటకు కావలసిన బుద్ధిసూప్‌ శే లేదు, 
బ్రహ్మమును గురించిన నొ సనమ జ్ఞానమును కలీగించాడి 
ఉపనిషత్తులను వారు చదువ లేన. అవి | గాంథగిధ్రహిణ మెసనని, 
he Penn 
(పతిచింతకునకు, (పతీ త్ర త్త పే నకును అపి సంతృ_స్పకరముగ 
వాలనాకే న ఇమ లాలన 

నుండును, ఆత్మే నొవాస్కా-గమువల్ల కలిగ అనుభవము 
లతో అవి సరిపోవును. అందువల్ల నె అవి | భౌంతీరహాతేములు, 

eo అన (| ళ్‌ సం మంట 55న నివ పు 
తర్క-మువల్ల "నేలని సత్యములు వాటినల్ల బోధప సును 
(హాము అతిసూతుమైనది, రోవుపు ముసను వెయ్యిభాగ 
ములు , చేసీ అటుల వెయ్యిభౌగములుగా చేయబడిన చానిలో 
ఒక మునను తీసికొని దానిని మరల వెయ్యిభాగములు 'వేసిలి 
మనుకొనుఘు, అట్టి శఇండవమారు వెయ్ఫి'భొగ యులు చేసిన 
ox గ్‌ ల సీ ' లో అపై శో ఖో ఇ జన 
ముక్కైాన౦ంకు కూడ బ)వాము సూతశ్ర మైనవాను, బహ 
మును ఆర్థను వేసికొని, ఆతని"వి సెష్టునయు డయుటో 
నుంమ్మ్‌మ్మము కో ౦తీము, పని తము, భఖ్లీము, పిఫ్క లము 
మరియ సకాగమగు ఫుధాని శావలసి యొన్నగ సొ ధా 

G 1 
రణసుం ఎ౧క్టయుభౌవసు, ఉపనిపత్తుల యాదాగ్ల తను గురించిన 
+ 

సందేహాము, (ప్‌ |ముయుక వూ సన స్వరూ సములు వట్టి 
యపకవోవుటవల్న పెక్కు శమలకు లోనగుచుందురు. ల 19 వాన 
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నిష్మా_మ కర a ఉపనిషత్ప్సఠనము, సాఢన చతుష్టయసంప ఎత్తి 
నిరంతర సత్సాంగ త్యముల దారా తమ మనస్సును పరి 
శుద్ద మొనర్చ్బుకొనవ లెను. అటుపిమ్మట, బ్రహ్మమును 
గురించిన దృఢనిశ్సయము, బిహ్మమునుగురించిన బోధన 
మును ఆలవరచుకొనవ లెను, శ్రవణ, మనన్త నిధి ధ్యాసన 
నుల ద్యారా వాను (బహ్మామును పొందుదురు, ఇది రాజ 
మార్గము, బహా్యము పూర్తిగా కల్యాణ గుణవరితుడు, 
ఆతడు జ్యోతిస్యరూపుడు, ఆతడు ప్పజ్ఞానగుణుడు అతడు జాన 
ఘనుడు. హీమాలయముకంఖు కూడ ఉన్నతుడు. అపార 


జూనరాన్‌ి. 
దు 


సగుణ ధ్యానములో భకోతు తనను ధ్యానవస్తువుకు 
భిన్న మైనవానినిగా తలంచును భక్తుడు తనను సంపూర్తిగా, 
నిశ్నేషముగా, సంతోషముతో భగ వానునకు “ఆత్మ సమర్పణ 
మొనర్ఫుకొనును. అతడు భగవానుని గొరన పూర్వ్యశముగ 
ఆరాధించి తన ఆహారము రతీణ మరియు తన ఉనికి 
విషయమునకూడ ఫపూ_క్రిగా భగవానునిమె ఆధారపడి, యుం 
దును. ఆతజెల్లప్పుడును తన యిస్లదై వమునుండి ఏవిధవుగు 
సహాయమునశై న ఎదురు చూూయుచుంశును. అతనికి స్యతం| త 
మైన చేడియూ నుండదు. ఆతడు తన యిష్ట్ట్రదెవనముయొక్క_ 
పరికరము ఆతని చేతులు, పానములు, పింది9యముబు, 
మనస్సు, బుద్ధి, స్థూలశ రీరము మొనలెన వన్నియరా ఆ భగ 
వానునివే. భక్షుడ్డన వాడేన్నడును జ్ఞానము లేదా భగవా 
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నునిలో ఐక్యమగుట యనెడి భానమును అంగీకరించనే 
అంగీకరించడు. ఆతరౌల్లప్పును తన ఆరాధ్య దేవతకు భిన్న 
ముగా సేవకునివలెనుండి, భగవానుని సేవించుట, పూజిం 
చుట మరియు (వేమించుటలనె అభిలమ్‌౦చు చుండును, 
అతడు జ్ఞానివలె థర్క-రగా నగుటకు యిష్ట్రపడడు. కానీ 
శర్క_రను రచిమాచుటకు, మరియు భతీంచుటకూ యిష్ట 
పడును. ఈ విధమగు పూజ సంకోచ (Contraction) 
విధానమునకు చెందినది. ఒక వృత్తము (Circle) కేలదను 
కొనును. అందు, సీకు కేంద ము (Centre) నందొకసానముం 
(Position) డును. నిన్ను నీను ఒక బిందున్చగా {Point) 
సంకోచింప (601౪269 జేసికొని, అపంధి (Circumference) 
లో ఐక్యమై (Merge) సోదువ్ర ఇదియే సగుణధ్యానము, 
ఉదేక స్యభానము (E notional Ternparement) గల 
వారికీ విధానము అనుక్షూలించును. అధిక సంఖ్యాకులగు 
మానవులు ఈ విధమగు ఆరాధనశేే అర్జులుగా నుందురు 


నిష్టణభ్యానములో, సాధకుశు తనను (బహ్మాముగా 
అంగీకరించును. ఆతశు అవాంకౌరము, మనస్సు, శరీరము 
మొదలగు మిభ్వా విషయములను అంగీకరించడు. ఆతడు 


తన పె తానే ఆధారపడి యుండును. తన అత్మవై తాను 
పూర్తిగా ఆధారపడును, ఆతడు మననము చేసి వివేచన 
మొనర్చి, షిశోధించి, తన అత శవ ధ్యానము జేయును. 
ఆతడు శర్మ_రను రుచిచూచుటను అంగీకరించడు. కాని 
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తనంత తాను శీర్క_రగా కాగోరును, అతడు దైహా్యక్యతనే 
ఆకించును. ఈవిధానము జీనాల్కే (Lower Self) యొక్క. 
వ్యాకోచ (Expansion) విధానమునకు చెందినట్టిది. ఒక 
వృత్తము కోలదనుకొనుము, కేందిమునందు నీకొక స్థానము 
గలదు. నీవు సాధనవల్ల మిక్కుటమగు వ్యాకోచమును వొంది 
వృ_త్రమునంతను ఆక మించి, పరిధినికూడా చుట్టివైతువు 
(Envelope) ఈవిధమగు ధ్యానము బుద్ధితిళ్ల్యత, ధృఢ 
జ్ఞానము బలవ తరము మరియు సక్రమమైన తర్క-ళ క్తి 
మరియు శ _క్‌వంతమైన ఇచ్యాళ _క్రీయూ గలవారికి సరిపడును. 
ఈవీధమగు ధ్యానమునకు అత్యల్ప సంఖ్యాకులగు వ్యక్తులు 
మాతమే అర్హులు. 

పకాంతముగనుండి మూసియున్న గదిలో స్థిరమైన 
ఆసనమున కూర్చొని “అఆహంబ$హో డి * యని థ్యానము 
చేయుటయే సులభమైనది కాని జనసమ్మర్షమున "దేవా 
యాత్ర గడచుచున్నప్పుడు యీ విధమగు సాధన చేయుట 
ఆతికష్టము ఒక గంటసేపు “నేను బ్రహ్మమును” అని 
భ్యానముచేసి, మిగతా యిరువది మూడుగంటల కాలము 
“నేను శరీరమును” అని అనుభవించుచున్నవో, యా ఒక్క 
గంటసేపూ చేసెడి సాధనవల్ల కోరిన ఫలము లభించదు. 
కావున, నీ వెల్లప్వుడు “నేను బవ శ్రమును. అనెడి భావ 
మును నిలుపుకొని యుండవలెను, ఇది అత్యావళ్యకము, 

పాపంచిక విషయములణతో నిండియున్న మనస్సును 
పూర్తిగా మార్పివేయనలెను. మియు మన స్త త్వను పూర్తి 
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గా మార్పుచెందవలెను, ధారణ మరియు ఛ్యానములు చేసి 
నందువల్ల నూతశ భావము లతో కూడిన నూతన మనస్సు 
నిర్మితమగును, ధ్యా నజ్లీవితము ప్రాపంచిక జీవితమునకు: 
మద్ద వఏరుద్ధమైనట్టిది ఇందు సంపూర్ణవగు మార్చువచ్చును, 
ఉత్సాహముతో కూడియున్న మొక్కవోని ఎడతెగని 
థ్యానమువల్ల పాతవిషయ సంస్కారములను పూర్తిగా 
నిర్మూలించి, తదాగరా నూతన ఆధ్యాత్కిక సంస్కా_ రము 
లను సృష్టించ వలశియున్నది. 


7. భ్యానయు యంయు కో ర్య 


మానవుడు ఆత్ర థై నునస్సు మరియు థవీరముల 
కూటమి. ఆత డొ 'మాస్సులేమి, మార్చుచెందుటి అనెడి 
రెంకు లశత్సణములున్నవి ఇందులో నెండవ దానిని ప్రపంచ 
మనీ, మొదటిదానిని భగవంతుడు అనీఅందురు, పుపంచము 
భగవానుని వ్యక్తరూపము తప్ప మనేనియూ కాదు. చల 
నము. (Movement) తో కూడియున్న భగవంతుని పిపంచ 
వుందురు. “పిపంచములేదు”* అసి దీని ఛానమూకాను. ఆడి 
“ప్రతిబింబ రూపముతో వోలిన అ _స్తిత్వమును. కలిగి 
యున్నది. 
ఆత్యృ సర్భచ్యాపి  ఆనందస్వరూపుడు, సర్వశ క్‌ 
వంతును, జ్ఞునస్యరూపుశు శాశ్వత  పిపూర్ణుకు మరియు 
పవ్మితుడునై యున్నాడు ఆత్మ తన స్వతంత్రనుగు కోరిక 
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వల్ల యో నామరూ వాత్మక మగు పపంచరూపము ౫ పొం 
నును. ఇచ్చట “కోడికి యనునది లేనేలేదు, వలనన ఆత్మెకు 
భిన్నమైన నస్తువు వదియూ లేదుగదా! ఈ ఇచ్చనే 'ఛక్రి? 
యందురు. అది క్రియాత్మక మైన ఆత్మ, నిర్ణుణాత్యయందలి 
శ్రి కదలిక లేకుండా స్థిరముగా (Static) నుండును. సగుణ 
మునందు గనునము (Dynamic) కలిగియుండును ఆత్భ 
పరిపూర్ణము, నురొయు ఆత్మకు అన్యమగు పదార్ల మేదియరా 
తేన దోవల్లనూ అత్మకు “కోరికలు? వుండవు. కోరిక యందు 
ఆకర్ష గలదు. అది అపరిపూ ర్గతేను సూచించును. తనలో 
నుండీ జనిం చెడి క్రి యాత్మకమను నిశ్చయము (ఇచ్చా శక్తీ) 
ను కోరికవల్ల ఏర్ప జెడి అప ఏపూర్షత ని పే.ధించును. అత్మ 
యొక్క... ఇచ్చవల్ల యా జగత్తు ఏకర్చశును. ఆత్మయొక్క 
ఇచ్చయె యొ జగత్తును సంరతీంచి, పొాలించుచుండును. 
ఈ మానన్హబు అతి పరిమితముగు మనస్సు మరియు శరీర 
ములుగా తమను భావించు కొనుటకల్ల అహంకారము, నోరి 
కలు మరియు భయములు గల శారై యిటు-నటు చెల్లా చెదరు 
గా నెట్టి వయబడుచున్న్నారు 


నునకు కనివించా* (Manifested ) మరియు కాన్చిల 
చని (౮002210806) జీనకోటి అంతటితోనూ నకతంము 
(01626: +) ను అను సంధాన మొ (Realisation) సర్ఫుట 
యె మానన జీవితముయొక్క. లతను. ఈ ఐక్యతే యిని 
వరకు ఏర్పడియే వున్నది. అజ్ఞానమునల్ల దానిని మనము 
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మరచి పోతిమి “నేను మనస్సును మరియు జేహమును? అనెడి 
అజ్ఞానము వల్ల ఏర్పడిన తేరను తొలగించుటయీ యోాసొధ భ 
యొక్క. పృధానలత్యు మైయున్నది ఏకత్వము అనుభనము 
లోనికివచ్చినపుడు అనేకత్వము( Diversity): తో “లగిపోవును, 
కావున మనమెల్లప్ప్వుశు “నేను సరగవ్యాపకుడను, సర్వశక్తి క్రి 
వంతుడను మొ” భావములను కలిగియుండవలెను. ఈ భావ 
ముతో నున్నప్పుడు కోరికకు తావుండదు. ఏలనన, ఏకత్వ 
మున ఆవేశ పూరితమగు ఆకర్షణకు చోటులేముగదా! ఇంకే 
గాక, నిలుకడ, పట్టుదల, శాంతము, శాక (కానందములు- 
దీనివల్ల లభించును. “'ముక్రడను కానలెమి అనెడి వాంఛ 
'అయదార్థత' కు మారు జరు. 'ము_క్షి (Liberation, యనగా 
అనంత సీ స్టిత్వేతి? (State of infinity)న పాతదుటయ్‌ ఆస్థ్రితి 
యిదివరోకే ఏర్పడియున్నది, అదియే మనయొక్క- నాస్తన 
స్వభావము, నీకు స్వభావ సిద్ధముగా అలవడియాన్న విషయ 
మును “నాకు కావలెనని” వాంఛించవుగదా ! సంతానము, 
ఐశ్వర్యము, మరియు సుఖములు - యా జన్మమున గాని 
మరియుక జన్మమున గాని లేదా యీ లోకమున గాని 
లేదా మరియొకలోకమున గాని కావలెననెడి కోరికలుళ్నూ, 
అంతేగాదు “మోవీము కావలె ననెడి కొరికను కూడ 
పూర్తిగా నిరూూలించవ లెను; మరియు మనముపేెడ్సి (పతి 
పనియూ పన్మితేము మరియు నిస్స్వార్థయా నగు ౪ నృ చే 
నూనన జీవితముయొక లత్యుమువై. ఫుకు తీసికొనిపోనునట్టి దై 


యుండవలెను. 
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“నేను సర ఏమునూ అయియున్నాను, (Lam the all) 
అనెడి భావమును అనుభ వములోసికి తెచ్చుకొనుట అత్యా 
వశ్యకము. ' ఈ సాధనను కార్య భారమున పూర్రిగా నియ 
గ్నుడవైె యున్నుప్పును కరూఢ అభ్యసించి తీర న ఇను, గీత్ర 
చెప్పెడి |పథానబోధ యిడియే. భగవానుడు సగుణ. నిర్దణ 
స్వరూపుము, రూపసహితుడు వురియు రూపరహితుడు 
కూడాను. శరీరము మరియు మనస్సులను పనిచవేయుచుండ 
నిమ్ము. “నేని ఈ రంటికిని అతీతముగా నున్నట్టే వీటిని 
రెంటినీ నడుఫునట్టి సొన్సీసి అనిన్ని అనుభ సించుఖు. కార్య 
ములందు నిమగ్న మైయున్న సముయములంకుకూడ వేను 
మనస్సు మరియు బేహపహాను అసి భాఏంచభోకుము పారం 
భమున ధ్యానము అ్మశయముగాగొని సాధనచేయవలక్‌ 
యున్నది. దృఢమైన ఇచ్చా శ్ల_క్టిగల ఏకొద్దిమంది వ్యక్తులో 
మాత)మే ధాన్య నిమి త్రము లేకుండా ఈరీతిని అనుభవిం 
చగలుగుదురు. సాధారణముగా అందరిక్‌నీ, యిట్టి 'భ'వమును 
అలవరచుకొనుటకు ధ్యానము అత్యావళ్యకము. భ్యానసను 
యమున ఆధారము(మనస్సు మరియు శగీరములకు ఆధార 
భూతు.డై నవాడు)స్థి రముగానుండును. కొను, సాధననల్ల బిక్యు 
తనుఅనుభవించుట కై చేసెడి పయత్నముసులభముగనుంశు నుం 
కోర్కుల మధ్య (In the midst of activiiy) ఐక ఖ్రఎను అను 
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భవించుటకై. చేసెడి ప్రయత్నము కష్టతరముగా నుండును, 

కళ గతూాగము సుద్ద జానయోాగముకంశు ఎక్కువ కపమె 
థి ఈ లబ 

నటిది. అయినప్పటికిని ఎలప్పడు సాధనయందుండుట ఆన 

ళు మ్‌ 

శ్యకము, వకొద్దిసేపో ధ్యానము చేస్తి మిగతా సమయము 

నందంతటను నేను మనస్సు మరియు ేహమునూ అనెడి 


భావముతో నున్నవో ఎక్కువ ఫలము కలుగదు. 


ఈభావముతోపాటు “ఓం శేబ్బ్దభివ్నామును చేర్చుట 
లాభకరము. అనాదికాలమును౨చి ఐక్యతను సూచించుటకు 
గాను ఈం, అ నెడిళ బ-చిహ్నము ఉపయోగింపబశు చున్నది. 
కావున “ఓం ను స్కరించుచూ దానియొక్క అర్ధమవై 
ఎల్లప్పుడు ధ్యానము చేయుచుండుట | శేవమ/స పదతి. పతి 
గయ . అ థి 
రోజు ఉదయము - సాయం తములందు కొన్ని గంటలపాటు 
థ్యానమున తై (పల్యెకించుకొనుట ఆవశ్యకము. 








యోగనాధన 
ఆరవ అధ్యాయము 


ధ్యా నవిభుయులు 
జాం (0)— 


భూమిక 
. వీచెనా ఒక మహాసభ జరుగునప్పుడు, టిక్కెట్లు 
తేకుండా సభాభవనంలో ప)వేశించుచుండెడి న్యక్రులను 
వాలంటిీగ్గు గేటువద్ద లోనికి రాకుండా అడ్డగింతురు. అచే 
విధముగ సాధకులకు గల శత్రుత్వము, అసూయ, -కొవ్వాముు, 
ద్వేషము, భయము, |పతిష్ట, గారవము మొదలుగాగల 
(పాత సంస్కా-రములు ఒక విధమగు నిశ్చితరూ పమును 
జాల్చీ, అతేని అభివృద్ధిని అరికట్టును. 


ఆత్మసామా త్కా-రమును పొందుటలో' విఘ్నమును 
కలిగించెడి యా కుసంస్కారములను గురించి సంపూర్మముగ 
'తెలసికొనుట ప్రతిసాధకునకు అత్యావళ్యక ము. ఇటుల తెలసి 
కొన్నందువబ్న తన అభివృద్ధి! ఆటంకమును కలిగించెడీ 
విఘ్నుములను ఒక్కొ క్క-టిగ జయించగలుగును, నావికుడు 





ననన ననున ens 
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రర 


తన చుక్కా-నియమొక్క సహాయముచే పిమాదకరమగు తీర 
ములనుండి కూడా పడవను నిరపాయకఠముగా నడుపగలుగు 
రీతిని సాధకుడుకూడా, సాధనలో అభివృద్ది గాంచుటక తనకు 
గల విన్నుము లేవో చక్కగా తెలనీకొని, వాటి నివారణో 
పాయములను అవలంబించిన వాడై , అధ్యాత్మిక మార్షమున 
పురోగమించును. ఈ కౌరణమువల్ల, యీ [గంధమున 
ఆధ్యాత్మిక మార్గమున గ ల్లువిన్ను ములు, మరియు వాటి 
నివారణోపాయములున్నూ వివరముగా చెప్పబడినవి, 


ధ్యానమును అభ్యసించుటలో సాధకుడు వినిధము 
లగు విఘ్నములను ఎదుర్కొ--నును. వీటిని గురించి పూర్తిగా 
తెలసికొని వాటి నివారణోపాయాము లను కూడ ఎరిగి యున్న 
చో ఆతను సులభముగా పురోగ మించ గలుగును. 


థ్యానమునందు ఏర్పడెడి వా స్తవికమగు భయంకర 
మైనవిఘ్నము లన్నియూ '*సీనుండి” నచ్చునట్టివే. అవి బయటి 
నుంచి వచ్చునవికావు. కావున మనస్సునకు చక్కని కిొక్‌ణ 
నిమ్ము, 


మితృీలా రా! ధైర్యము వహించుడు. మనస్సును వళి 
కన - ॥ 
పరచుకొని, గాఫివుగు ధ్యానము నురియు సమాథుబలో 


ప్రవేశించుటకు చెక్కు. విభ్నుములను _ ఎదుర్కొనవలసి 
యుండును. 


ననన mins 





ఫ్ర 


సాధకులు తవు మూార్లమున అడ్డంకులు నచ్చిన సమ 
యములందు, యా సూచనలను అత్రిజ్మాగ త్త తగా పరిశీలించి 
చదువవలళినదిగా కోరు చున్నాను. 


అధ్యాత్మిక మార్హమున నడచు పతిసాధకుని యీ 
విస్నుములు తప్పనిసరిగా బాధించును. బుద్ధుడు, ఉద్ధాల 
కుడు, శిఖ ధ(జుడు కూడ చెక్కు. కష్టములను అమభవించిరి. 
అందుకని సీను భయపఫడనక్కర లేదు. నిరుత్వ్పాహమును 
పాందకుము, అృథార్య పడ వద్దు. పీన పొండి (పతిఓటిమియు 
నిన్ను విజయమునకు సమీపము గొంపోవును. నీకుగల 
శక్తి మరియు _ధెర్యము నంతనూ సమకూర్చి, ద్విగుణీళృతో 
కాహము మరియు శే డకితో పురోగమించుమె., ఇప్పుడు 
కొద్ది విశాంతెని ఖై కొనుము. 


దృఢమైన ఇచ్చ మరియు గాఖనిశృయములు గల 
నూనన్రని ముందు ఎట్టి విఖ్నుమున్నూ్నూ నిలువజూలదు. 


వూరగ్శత్వ్యము ఒక్క జన్మలోనే లభించుగట్టిదికాదు. 
పూర్ణ త్వనును పొందిన మహత్కులెల్లరు వెక్కు-జన లో 
తాము చేసిన ఉత్తమ కర్కల సహాయమ నల్ల యీ జన్మము 
లో పూర్ల్ణత్యమును పొందగలిగిరి, “ప్ర నిక తో ప్రయత్నిం 
చునట్టి యోగి, చెక్కు... జన్మలం దార్జించిన జ్ఞానసమితీవల్ల 
పాప పములను కొలోయి పరిఘద్ధ్యుడై, సడ్లతిని వొందును.”” 
(గీత 6-4ర్‌) అని శీ9కృమ్ణుడు భేగనద్దీతలో ఇప్పియున్నాడు, 


(౧) 














ఖభోతిక బి థు యులు. 
తీరుగుబోతుదనము (Aimless Wandering) 


కొందరు సాధకులకు నిరు జ్రేశ్యముగ తిరుగుచుం జెశ్సీ 
అలవాటువుండును. వారు ఒక వారముగోజులపాటుకూడ్‌ 
ఒక " పిజేశమున నిలుకడగ అంటిపెట్టుకొని వుండజాలరు, 
తిరుగుబోతుత నమును తొలగించుకొనవలెను. ఈ అలవాటు 
గల వా రల్లప్వుడు నూతన పి బెశములను, నూతన ముఖము 
లను బరాడగో కెదరు. మరియు నూతన వ్యక్తు కులతో మాట్లాడ 
గోరు చుందురు సాధకుడు కనీసము పంజెండు సంవత్సర 
ములు (ఒక తపోకాలము) కాలమైన ఒక ప్రదేశ మును అంటి 
పట్టుకు వుండవలెను. సునిశిత (00110260) మగు ఆరోగ్య 
నముగల వ్యక్కులు ఎండాకాలము మదియు నర్ధాకాలములలో 
ఆరుమాసములపాటు ఒక (పజీశమునను, " థీశా కాలము 
నందు ఆరుమాసములపాటు వారియొక [పదేశమందును 
వుండవచ్చును. శీతాకాలములో రాజ్‌పూర్‌ (జేరాశూన్‌) 
లో గాని హృషీ శేశమందుగాని వుండవచ్చును. ఎండాకాల 
ములో బదరీనాధ్‌ లోగాని ఉ త్రరకాశి యందుగాని వుండ 
వచ్చును. తరుచుగా ఒక (పదేశమునుండి మరియొక ప్రదేశ 


మునకు తిరుగుచుండు నెడల సాధన డెబ్బ తినును. తపస్సు 
మరియు సాధనలను తీవిముగ నొనర్చదలచువారు ఒశే 
ప్ర ేశమునందుండవ లెను. మితిమోరిన నడకవల్ల బలహీనత 
నురియు అలసటలు సంభవించును. 





SETI అ మూసను ని నమమ నవక తననన పనన ముప వాతపు ననంన 
తర్‌రి 


2. నాదనను ఆవుఉణ (Cessation of Sadhana) 

సాధకుకు పారంభంలో అత్యు త్పాహముగా 
నుండును. మిక్కు-టవుగు శ )ద్బగలిగి యుండును. కొన్ని 
ఫలితములో తేడా సిద్ధులో కలుగవలెనని అఆశించును. కాన 
ఆతని కాఫలములు లభించక పోయినచో, నిరుత్సాసాపడును , 
అభ్యాసముపట్ల శ్రద్ద తగ్గును. మరియు సాధన త పోవును. 
సాధనను పూర్తిగా మానివేయును. సాధనయొక్క- విళిష్టత 
పట్ల అదివరకుగల విశ్వాసమును కోల్చోవును. ఒక్కొక్క 
ప్పుడు, వదో ఒకవిధమగు సాథనపట్ల మనస్సుకు విసుగుదల 
జనించును. అప్పుడా మనస్సు మరియొక నూతన సాధనను 
వాం.ఛించును. ఆహారాదులంగు వివిధత్వము "కావలెనని 
వాంఛించు విధముగానే సాధనయందు కూడ మరియొక 
విధానము కావలెనని మనస్సు వాంభించును. “ఒక కుమాదిరి 
సాధన నాకు వద్దు” అని మనస్సు ఎదురు తిరుగును, అట్టి 
సమయములలో మనస్సును మచ్చిక చేసుకొని, దానికి కొద్ది 
విశ్రాంతి (Relavation) నిచ్చి తరాం్రరా దానివల్ల పని 
వేయుంచుకొనగలుగు పద్దతులను సాధకునకు ెలసికొని 
యుండవలెను. సాధనను ఆపుట గొప్ప తప్పిదము. ఎట్టి 
పరిసి తియం౦ందు కూడ ఆభ్యాతిక సాధనలను ఆపివేయ రాదు, 
మానసిక యంతాగారములో ప్రవేశించుటకై దస్పంక 
ల్పము లెల్లప్పుడు గుమ్ముమువడ్ద వేచియుండును. సాధనను 
ఆసటతోడ ౧, ఆతని మనస్సు అసురగ్భృహూ మగును. ఫల 
వాంఛను మూసి, నీ సాధనను ఫ )నుముతప్పకుండా శ్రద్ధతో 
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చేయుచుండుము. అప్పుడు సాధనయీ మిగత సీషయములను 
గురించి కద్ధ గై "ఇ కొనును. 

సి “దినచర్య” ప పట్లు శ్రద్ధవహించుము. ఫలము దానం 
తట అటే వమ్బను క్ట సవ భగవానులు గీతలో (8-19ళ్లో 
ఫలమును కోరకుండా నియతకర్శ (తపస్సు, సొధన, మరెయు 
ఛ్యానము) లను నీవు చేయవలెను” అని అర్జునునితో చెప్పి 
యున్నాడు. ఇట్టి స్థితిలో పను చేసెడి సాధనకు భగవానుని 
వల్లి విజయుము తప్పక లభించును. మనస్సు ప౦ంళుద్ధము 
గానూ, ఏ కాగ )ముగలదిగానూ అగుటహు చాలకాతీము 
పట్టును. శాంతముగనూ ఓర్పుతోనూ వుంశుము. సాథనను 
విడువకుము, 

సహచరులను ఎంచుకొనుటలో సౌవధానుడ వె యుం 
డుము, అవాంఛనసీయులగు న్య కులు సికుగల విశ్వాసము 
మరియు నమ్మికలను సులభముగ తొలగించి వేయుదురు, 
నీను చేసెడి సాధన మరియు నీ ఆధ్యాత్మిక గురువుపట్లా 
పూర్తిమైన విశ్వాసము 'కలిగియుంకుము. ఉత్సాహము 
మరియు పట్టుదలతో సాధన చేయుము, అటుల చేసినచో 
సనీఫ్ర త్వరలోనే ఆధ్యాత్కికోన్నతిలి పొంది, క్ర)మక )మముగ 
పుతోభివృద్ధి గాంచి, 'అంతమున సీ లత్యుమును జేరుదువు, 


శ 


శీ దెహద్యాన 
తీవ)మగు తపోధ్యానములు చేయుట వకొంన 
పృజేశమునకు వెళ్ళినప్పుడు గాని, లేదా |పశొంతమగు 
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గడిలో త్యీవముగ ధ్యానము  చేోయుచున్నప్పుడు గానీ 
శైరముచేసుకొను విషయమై ఆలోచనలు తెచ్చుకొనకుము. 
శేశములు వెరుగుచో పెరుగనిమ్ము. తురకర్య మొదలగు 
బానికి సంబంధించిన సంకల్పములు మనస్సుకు బహిర్ముఖ 
నృ త్తిని కలిగించి, అధ్యాత్మ క సంకల్నములు కొనసాగకుండా 
చేయును. శరీరము, ఆహారము, వస్తా)నులను గురించి కూడ 
అధికముగ యూచించకువు,. ఆత్మ “లేదా దైవమును గురించి 
అధికముగ యాచించుము, 


4, వ్యాధుల 
పగటి నివ, రాత్రులందు శకున మేల్కొని 
యుండుట, అమిత సంభోగము, జనసమక్షములో తిరుగసట, 
మలమూాతే "ములను, ని వోధించుట, అనారోగ్యికి రమగు ఆహో 
రము, శ 9వుతో కూడిన నూనసిక రిక మ, నియమపూర్వ 
క్‌ముగ వ్యాయామమును అభ్యాసించకు :డుట మొగలగు 
కోరణములవ ల్ల శరీరమునకు వ్యాధులు వచ్చును, 


ఆరోగ్య నియమములు వాటించనందచువల గాని 


(౪ 


లేదా తదితర పొరపొటులవలగాని సబెన వ్యాధి నచ్చి 

గం ఇక్‌ ల న 

తప్పును, యోశసాధకులు “తాము చేయుచున్న. యోగ 

సాధనవల్ల యికాన్నాధి వచ్చిన దని తలచి సాధనము మాని 
వేయుచుందురు. యోగవిఘ్నుములలో యిది మొదటిది. 

ఈశ్వర సాహౌతా-రమును పొందుట కీ శరీరము పకి 

శరము, ఆరోగ్యము దృఢముగా లేనివో ఆఊూగసాధనలు 
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గాని, ధ్యానము గాని, తీవిముగా నొనర్భజూలనవు. కావున, 
నియమపూర గకమగు వ్యాయామము, రఈోాగాసనములు 
పాణాయామములను అభ్యసించుట, మీతము ఆరోగ్యక రము 
నగు ఆహారము సూర ఫ్రసొషనము, పరిశుద్ధమగు గాలి, 
చన్నీటి స్నానము మొనలగు నాని ద్వారా ఏన రీరమును 
ఆరోగ్యవంతముగను, దృఢముగను వుంచుము. 


మేఘుములు వచ్చి సూర్యుని అడ్డగించు విథమున, 
ఆధ్యాత్మక మార్షమున పురోభివృద్ధి గాంచకుండా వ్యాధు 
లనెడి మేఘములు అడ్డగించును. అంతమాతమున, ప్‌న్ర 
జపము, ధారణ మరియు ఛాషనములను విడువరాదు, వ్యాధు 
లనెడి మబ్బుతునకలు త్వరలోనే తొలిగిపోన్సును "ఇది 
కూడా తొలగిపోవును” అని మనస్సుకు 'చెప్పుచుండుము. 
ఒక్క_రోజున కూడా నీవు భోజనమును మానని విధమున, 
ఒక్క_రోజున కూడా అధ్యాత్మిక సాఢనను మానకుము. మన 
స్పెల్లప్పుడును నిన్ను మోసపుచ్చి, ధ్యానాభ్యాసమును 
సూనునటుల చేయును. కావున మనస్సు చెప్పెడి మాటలను 
నమ్మవద్దు. ఆత్యయొక్క_ మధురనాదములసు వినుము, 


ధ్యానము బలవర్ధక కౌవధనువంటితి మరియు రోగ 
నివారణను కూడ చేయు" నివు మిక్కుటనుగ వ్యాధిపీడి 
తొడను సున్నువో శ య్య వై పడుకొని జపము మరియు 
కొ ది ధ్యాన కస నేయవ చ్చునుః 
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క్‌ మితిమీరిన వాద - ఎివాదయులు 


తార్కిక స్వభావము హపాచ్చుగాగల కొందరువ్య కులు 

అనవుసరవుగు వాద వివాదములు వురియు పతి వాదములను 
చేయుచుందురు. చారికి తార్కిక బుద్ధి అధికముగ నుండును. 
వారు ఒక్క_ సెకండుకొలము వరకు కూడ (సశాంతముగ 
కూరొనజాలరు. ఘాశైన చర్చలను చేయుటకై వప్పుడు 
అవకొశము లభీంచునా - యని వారు ఎదురు చూచు 
జశుందురు. మితిమోొసన వాచ - వివాదములు, నరము 
మరియు విరోధములతో ముగియును నిరువచరాగవాగు 
వాద వివాదములపల్ల మిక్కు-టమ/స కీ వ్యర్థమై పోవును, 
సక /మము7ా ఉపయోగించు నెడల అరబ "మొనర్చు 
టలో “బుద్ది” తోడ్పడును. న్యర్థమగు చర్చలే వినియోగించి 
నందువల్ల. “ది ఒక అడ్డగేకుగా నగును. బుది నిన్ను 
హజజ్ఞానము వేరకు నూ త్రము తీసికొని పోవును: * అంతకు 
చెగా సిన్ను తీనీకొని పోదు. తర్కము భగవంతుని అ _స్తిత్వ 
మును తెలసికొనుటకును, అత్మసామోత్కారమునకు పనికీ 
వచ్చు విధానములను 'తెలసీికొనుటకును తోడ్పుడును, సహజ 
జ్ఞానము తర్క. మునకు అతీతమైన విషయము, వెగా అది 
తేర్క_మునకు పితికూలమైనది 1 కూడా కాదు, సహాజ జ్ఞానము 
సత్యమును తిన్నగా తెలుపుశు చేయునట్టి జ్ఞానమై యున్నది, 
ఇచ్చుట తర్కము లేనే లేదు, భొతికజగతుకు “సంబంధించిన 
విషయములపట్ల మూతమె తర్కము పనికివచ్చును, “ఎందుకు 
వకోరణము వల్లి అనెడి (పతీ తాన్రునందును తర్క_ముగలదు. 


క 4 
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తర్క_మునకు అకీతమగు విషయములపట్ట తర్కము. నిఠుభు 


మననము మదియు యు కి వాదము నొనర్ఫుటలో 
“బుద్ధి” మిక్కుటముగతో డ్పడును. కాని తర్క.శ కి మిక్కుట 
నుగ వృద్ధిపాందిన మనువ్యులు సంశయాస్పదులుగా నగుదురు. 
వారికిగల తర్క-శ కి వెడమార్లమును బట్టును, వేదములు 
మరియు మహాత్ముల బోధ నలపట్ల వారు విశ్వాసమును 
కోలోదుకు. “మేము హేతువాదులము. మా హేను వాడ 
మునకు నిలువని విషయమ లను మేము విశ్వసించజాలము, 
చేుము ఉపనివతులను విశ (సించము, హేతువాదమునల్ల 
రుజున్ర కాని ప్రతి పిషయమును మేము తిరస్క-రింతేము, 
భగవంతుడు మరియు సద్దుకువులందు మాకు నమ్మిక లేదు” 
అని వారందురు. ఏరందరూ ఒక తెగకు చెందిన నిరీశ్వర 
వాదులు, వారిని ఒప్పించుట చాలకష్టము. వారికిగల తర్క. 
శకి అపవ్మితము వెడమార్షమును పట్లినట్లిదియునై యున్నది, 

ఎ ౬ ౧ లు లు ng 

బారి మెదడునందు భగవానునికి సంబంధించిన సంక ల్పముల్త్లు 
(పవేశించజాలవు. వారు వవిధమగు ఆధ్యాత్మిక సాధ నయనా 
షపేయజాలరు. “మో ఉపనివత్తులు చెప్పెడి బ్రహ్మము ను గాని, 
మ్ల భక్రులు చెప్పెడి ఈశ (రుని గాని మాకు చూపించుడు” 
అని  వారందురు. ప్రకృతిని గురించి సంశయించు వారు 
నాశ మొందుదురు. తర్కము పరిమితిగల పనిముట్టుమూ, త మ్మే, 
జీవితమునకు సంబంధించిన క్కు. .గు_ప్పవిసయములన్లు 
గురించి తర్కము చెప్పలేదు. ఈవిధమగు హేతువాదము 
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వురియు సంశయములకూ లోనుగాని వ్యక్తులు మాత మే 
ఈశ్వర సామెత్కార మార్లమున ప్ర పు పురోభివృద్ధి గాంచగలరు. 

తర్కి౦చుటను 'మానును. _ నిశ్శబ్లముగ నుండుము. 
లోఖూపు చూడుము. ని సంశయము లనియూ సివారణ 
యగును. నీకు శదేవజ్ఞ్ఞనము లభించును. దెవజ్ఞానమునకు 
సంబంధించిన ఆంతరిక గంధము మొక్క. పుటలన్నియూ 
నీకు తెరచి చూసబడును. ఈవిధముగా అభ్యసించి అనుభ 
వీించును 

సాధభకు లైన వారు ఉబుసుపోక కె వ్యర్గసంభా వణలు 
మరియు  వివిధసంకల్పములను నూనవ'లౌను. గంభీరులై 
యుండవలెను. వారు భగవానుని గురించి మాత్రమే తలం 
శుట మరియు మాట్లాడుటలను అః:వరచుకొనవ లెను 

6 వంనరయులు (Environments) 

అననుకూల పరిసరములు (Unfavourable environ= 
ments) ఆననురూప నా తావరణము (Uncongenial atmo. 
sphere) వురియు విస్నుములు - యివి యన్నియూ 
ఫీ వింకనూ తీన 9ముగను, దృథముగను మరియు సావధాన 
ముగానూ పోరాటమును కొనసాగించుటకు తోడ్పడును. 
ఇందువల్ల నిలో దృ, మగు ఇచ్చాళ క్తి మరియు అపాగమగు 

సహానళకు భూ చృద్ధివాందును. 
7దున్ఫాంగత్యయు 


దుస్పాంగ త్యమువల్ల కలుగు పరిణామములు ఇవాల 
విపషత్క_రములు, కావున సాధకుడు అన్ని విధములగు దుస్పాం 








తమన్‌నన 
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గత్యములను త్యజించవలెను. దుస్పాంగత్యమువ ల్ల మనస్సం 
త్రయరా దుర్భావములతో నిండియుండును. ఇందువల్ల భగ 
వంతునివై నను, శృతులపై నమూ గల కొది ద్ది విశ్వాసము కూడ 
త్రో లగిపోవును. ఒకానొక మూనవునిగుకించి తెలిసికొన 
దలచిచో, అవడు చేయు సాంగత్యము ననుసరించి తెలిసికొన 
వచ్చును, *వగూటిపవీ, ఆగూటి పాట పాడును “ముత్తెము 
లన్నియూ ఒకచోటుకు, న త్తగుబ్ల లన్నియూ ఒక చోటుకు”? 
అనెడి సొమెతలన్నియూ సత్యబోధక ములు, ముక్కలను 
ఆవులు మొదలగునవి వవియూ తినకుండా వుండుటకై తాటి 
చుట్టూ కంచ వేయునటుల, సాధకుడు కూడ తనవై ఏవిధ 
నుసి దుష్ట్రశే క్కులున్నూ బయటినుంచి తనయందు (ప్రవేశించ 
కుండుబజే తినను తాను జా గత్తగా కాపాడుఫొనుచుండ 
వలెను. అటుల చేసికొ నసన్నువో ఆతడు పూ ర్త్‌ిగా నాళ 
మొందునూ, అబద్ధములు చెప్పెడివారు, వ్యభిచారులు, 
దోొంగలు, వూసగాండుి, కపటముగా |పవర్తి రించువారు, 
లోభుబు, ఉబుసుపోక కె న్యర్గసంభాహణల నొనర్చుచారు, 
ఇచ్చకములు చెప్పువారు, కొండెములు చెప్పువారు, "వేడ 
శాస. దులయందును భగవంతునియందునూ విశ్వాసము 
లేనివారు - ఈ స్వఫొవముగలవాచ సాంగ త్యమును తప్పని 
సరిగ విసర్దించవలెను. శ్ర్రిల సాంగత్యము మరియు ప్రతో 
కలిసి & ప్రదగిడినారియొక[ సాంగత్యములు [(పమాదక రములు, 


చెడ్డ పరిసరములు, అవినీతికరమగు పటములు మరియు 
పాటలు, పే1మగాధలతో కూడియున్న నవలలు, సినిమాలు. ' 
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నాటకములు, పక మైధనము, మనస్సున దుర్భానములను 
జనింపజేయు వూటలు, క్లుప్తముగా చెప్పనలెననిన- మన 
స్పున దుస్పంకల్పములను జపంపజేయు ప్రతివిషయమునూ 
దుస్సాంగత్యముగా చెప్పవచ్చును. సాధకులు సాధారణ 
ముగా మేము పదిహేను సంనత్సరములనుచి సాధన చేయు 
చున్నాము, మాలో చెప్పుకోదగిన ఆధ్యా త్మికోన్నతి కాన్నిం 
చుట లేదు” అని అనుచుందురు. దీనికి జవాబు ఒక్క-శు, వారు 
దుస్పాంగత్యమును పూర్తిగా త్యజించనందువల్ల నే ఏవిధ 
మగు ఉన్నతియూ కాన్సించ లేదు. వార్తాపత కలు పా 
పంచిక వ్యవహాంములతో నిండియుండును. సాధకులు వార్తా 
పతి)కలను చదువుటను పూర్తిగా మానివేయన లెను. వారా 
పలి)కలు చదువుటవల్ల పా్రపంచిక సంస్కారములు జనిం 
చును. అందువల్ల మనస్సున ఇంద్రియ సంబంధమగు ఉ బే 
కము ఏర్పడును, మనస్సుకు బహిర్కుఖత్వ్యము సంభవించును, 
అం కేగాక ప్రపంచము సత్యమ నెడే భానమును కలిగించి, 
యీ నావమరూపములలో గూఢముగా నున్న వాస్తవ సత్య 
మును మరచిఫోవునటుల చేయును. 


8. వరనింద (Fault - Findings) 
మానన్రనకు గల అతిరస్కరించదగిన పాత అలవాటు 
లలో యిది యొకటి. ఇది మానవుని విడచి పెట్టకుండా పట్టు 
కొని యుండును, తతరుల వ్యవహారములలో జోక్యము కలి 
గించుకొనుట కై ప్రయత్నిం చెడి స్వభావముగ ల సాధకుని 
నున సెల్లప్పుడును ఒహర్కుఖ వృ త్రిగలదిగానే నుంశును. 
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ఇతరుల దోషములను కని పెట్టుట యం"బే ఎల్లప్వుశు నిమగ్న 
మెయుండెడి ఆతరి మనస్సు భగవంతుని గురించి ఎటుల తల 
చగలదు! నీవు వ్యర్థము చేసెడి కాలములో వకొద్ది కాలము 
నైన, నిలోగల దోషములను తెలసి కొనుటక్లై వినియోగిం 
చియున్న చో, యీ పాటికి నీవొక గొప్ప మహోాత్నుడ వై 
యుందువు, ఇతరుల దోషములను గురించి నీ వంత శ్రద్ద వల 
తీసికొంవువు? ముందుగా నిన్ను నీవు చాగుచేసికొనుము, 
నీ మనస్సున )దలి అపరిశుద్ధతేను పారదో )లుము. ఆధ్యా కిక 
సాధనకై తన జీవితమును పూర్తి గా అర్పించుకొనిన వానికి 
యితరుల విషయములను క పెట్టుటకు ఒక్క-తు ణమైన తీగ్రిక్ర 
వుండదు. పరనింద చేయు స్వభావము పూర్తిగా ననీంచి 
పోయినచో, యితరులను గురించి విమర్శించుటకు సీకు అవ 
శొగేము వుండదు. ఇచ్చకములు చెప్పుట, కోంజెములు 
చెప్పుట, నిందలు వేయుట మొదలగు పనులలో ఎంతో కాలము 
వ్యర్థమగుచున్నది కాలము ఎంతో పర్మితమైనది. మన 
పాొొణములకు యముడెప్పును తీసికొని పోవ్రనో మనకు తెలి 
యదు. పృకిశేణమూ దైవధ్యానమునశ్తై_ వినియోగించ 
నలెను. ప్రపంచమును తన యిస్టము వచ్చిన రీతిని పోనిమ్ము. 
నీన్యనహారమును నీవు చూచుకొనుము. సీ మానసికయం | తా 
గారమును భుభ)పరచుకొొనుము. వ్రిత్రరుల వ్యనహారములలో 
జోక్యము కతిగించుకొనని మానవ డీ సప ంచమున అందరి 


కొంళు శొంతముగల వాడె యుండును 
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9. అత్య - నమర్దనయు (Self - Justification) 


సాధకునకు అలి పృమాదమును కలిగించు దురలవా 
టులలో యిది మయుకటి, ఇదికాూడ చాల పురాతనమైన అల 
వాశే. ఆత్మస్తుతి, ఆత్మవిశ్వాసము; హఠము (Obstinacy) 
నిజమును దాచి వెట్టుట, స పటవముగా మాట్లాడుట మొదలగు 
నవన్నియు అత్కసమర్థ్‌నమునకు సహో నుశాన లు. ఆక్క్యసమర్థ 
నమును అలవర చుకొనిన న్య_క్రి. తన దోషముల 'నెన్నడును 
అంగీకరించడు. గాన అన్నా నులి నెన్నడును పొంద 
జూలడు, ఆత డెల్లప పూకు ప్టలెనస్ని నిధముల తనవు సమరించు 
కొనుట ే శ_క్తికొలది పయత్నిందును. తన తప్పులని సమ 
ర్థించుకొనుట్నకే అత శు అబద్ధిము లెన్ని వెప్పుట్నకె నను చెను 
శాడడు. ఒక అబద్ధమును కస్పి పున్చుట్నకె మరియొక అబద్ధ 
మునుచెప్పును, సాధకు జెల్హప్వుడు తన తప్పులు, దోషములు 
బలహీనతలు మొదలగు వానిని ఎప్పటిక ప్పుడు అంగీకరించు 
టకు సిద్దముగ నుండవలెను. అటుల చేసినప్పుడే అతడు 
త్వరలోనృద్ధిలోనికి రాగలశు, 


10. దోత్సావాయిలు (10041565) 


పోగ త్సాహములు ధ్యానమునకు విఘ్నుమును కలిగిం 
చును, ఆంతరిక మనస్సుకు సంబంధించిన దోప పూరిత 
సోోత్సాహముల నన్నింటినీ బుద్ధి మరియు ఇచ్చాళ నతో 
వశ పరుచుకొనవలెను. 
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సంభోగేచ ఛ మరియు తీనిన'౦ఛలు సండూన్నూ్నూ 
ధ్యానమునకు విఘ్నుకారులు అవి రండూ గొరిల్లా యుద్ధము 
నొనర్చును. అవి సాధకలను మాటిమాటికి ఎదుర్కొనును, 
అవి తరచు తలలెత్తుచుండును. పిటిని పయత్నే పూర్వక 
కముగ విచారణ, వివేకము మైెయు శివోహం” భావనలతో 
మొదలంట పెరికి వేయవ లెను. 


11. అవరిణుద్ద యు , యరయ్సు, అహిత కిరయు ఆగు అహారయు 
“ఆహారశుదొ స త్వశుద్ధిః 
స ణి De గ్‌ 
స_త్హ్యశుద్గ ధువస్క ఫో 
స్కృతిలబై సర్భగంధినాం విపమోాత్‌ఖి & 
ఛాందోగ్యోపనిషత్తు 7.c6-. 


“పరిశుద్ధమైన ఆహారమున స త్త్వశుద్ధి గలదు, సత్త్వ 
ఘదియందు దృఢమెన జాపకశ కిగలదు. దృణథమెన జాపక 
ధ్‌ తీటా” క్ల? లోడు శ 
థ_క్టియందు వ్యాదయ। గంధు లన్నింటినుండి విమోచనము 


గలదు” 


ఆహారమునందలి అతి నూత్కూంశముచే మనస్సు 
నలి లేముగుచున్నంది. ఆహారము అపరిళుద్ధముగా నున్నచో 
నునస్సుకూడ అపరికుద్ధముగ నుంధును. బుషులు నురియు 
మన_స్ష త్త్వ శా న్ర్రవే _తేలూ దీనిని అంగీకరించు చున్నారు. 
, మానసిక పురోభివృద్ధిలో ఆహారనమునకు అణి (పథాన స్థన 
మున్నది. దీనికి మనస్సుశై సృ త్యేకాధిపత్యము గలదు, 
ను సము, చేపలు, కోడిగుడ్డు, గాలునయున్న అపాతిక్రర 
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మగు ఆహారము, ఉల్లిపాయలు, వెల్లుల్లి మొదలగు పదార్థ 
ముల నన్నిటిని ఆధ్యాత్మిక సాధకులు పూర్తిగా త్వజించ 
వలెను. ఇవన్నియు కానుమును మరియు కో9ధములను 
ఉచేేకింప జేయును. ఆహారము లెలికయైనది, పుష్టి కర మైనది, 
నిరాడంబర మైనది, 'తేలిక్రగ జీర్ణమగునట్టిది మరియు పీత 
కరనా ఆకోగ్యక రమూ మైన దె యుండనలెను. మద్యము, 
మాదక వస్తువులను పూర్తిగా మానివేయనలెను. మిరప 
కాయలు, "వేపుడునస్తువులు మసాళానస్తువులు, ఘూశునమురియు 
అత్యుప్పముగానున్ను నస్తువులు, పులుపువస్తువులు, మిఠాయిలు 
మొదలగు వానిని త్వజించన లెను. భగనద్దీతలో లి)కృమ్ణును 
ఆహారమును గుంంచి చెప్వుమా (గీత 17-8, 9, 10, క్లో 
“ఆయువు, ఆరోగ్యము, సత్వము, బలము, సౌఖ్యము, (పీతి, 
అభివృద్ధుల నిచ్చి, స్థిరము, హృద్యము, గసవంతను స్నిగ్ధ 
ముగా నుండు ఆహారము సాత్విక స్వభావ ముగల నానికి 
పిియమగుననిస్నీ; కారము, ఉప్పు, పులుపు, అతివేడి. 
ఘాసు, చమురు లేనిది, అతీ దప్పికను కలిగించునది, దుఃఖము 
శోకము, రోగములను కలిగించు నస్తువులను రాజసులు 
భుజింతురనిన్నీ ; నిలువయున్న, యెండిపోయిన, పాసిన, వాసన 
గొట్టుచున్న, వండిన తరువాత ఒక రాతి, నిలువయున్న, 
ఎంగిలి వస్తువులూ తే మాగుణముగలవారు భుజింతురనిన్నీ” 
ఛెప్పియున్నాడు.' సాధకులు మిక్కుటముగ భుజించరాదు, 
నూటికి తొంబదిపాళ్ళు వ్యాధులు మితిమోరి మెక్కు_టవల్లశే 


సంభవించును. బాల్యమునుండి "ము కానలసిన దానికంకి 
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ఎక్కు..నగా ఛభుజించుచుంగు అలవాటును పృజలెల్లరు అల 
వరచుకొని యున్నారు. హుందూనూతలు తవు బిడ్డల వొట్ట 
లను మితిమోరిన ఆహారముజో ని-ప్రుచుందురు, చిడ్డలపట్ల 
శ్భద్ధదూపుట మరియు ప్రేమ చూపుటకు మార్ల మిది కాదు, 
మిలిమిరి మెక్కు_టవల్ల న్మిదమత్తు మరియు నిదలు వెంటనే 
వచ్చును, సీకు ఆకలి "లేకున్నచో, వ ఆహారమునూ గైకొచ 
కము. సాధకులురా|తులందు శేలికయె నభేజనము చేయవలెను, 
ఒకటి రెండు అరటిపళ్ళు మనియు ఒక అర్థ శేరు పాలు 
సరిపోవును.  స్యస్నస్క-లనములు జరుగుటకు మితిమిరి 
మెక్కు_టయే [పధానకారణమం-. సన్యాసులు మరియు సాధకు 
_లెనవారు న్యాయవంతేమగు ఆర్జన ద్యారా జీఏంచు గృవా 
స్పులనుండియే భిత.ను (కొనవలెను, 


12. బియయరహిత ముగు సాధన 

(Irregularity in Sadhana) 
ఆత్మ సామె తార మార్హమన సంభ వించేడి (సథాన 
విఘ్నుములలో యిదిమొకటి, మానన్చకు ఆహోరమును 
గైకొొనుబలో నియమమును తప్పకుండా వుండు విధముగా, 
సాధన విషయములో కూడా తప్పనిసరిగా నియవుమును 
పాటించవలెను. సరిగా శి-90 లేదా 4-0 గం (ఉదయము) 
లకు నిద్రలేచి, జపము మరియు ధ్యానములను చేయవలను, 
ఉదయము మరియు రాత్రులందు ఒక నిర్ణ త సమయమున 
(Fixed Hours) సాధనను చేయుచుంశు నెడల, ఆ సమరయ 
ఘున ఎక్కువ శ మ లేకుండానే ధ్యానస్థితిని పొందవచ్చును, 
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ఫీతాకాలమున నాల్లుపర్యా యములు ధ్యానము చేయవచ్చును. 
ఒకే ఆసనము, ఒకేగది ఒకే మనోభావము, సరిగా ఆసమయు 
ముననే ధ్యానము చేయుట - ఇవన్నిమూ ఆనశ్యకములు, 
పితిబక్క_రూ తమకు అనుకూలమగు విధమున దినచర్యను 
ఏర్పరుచుకుని, తప్పనిసరిగ ఆ దినచర్యను వాటించవ బెను. 
మనస్సుకు లోబడినచో, సీ కార్యకమవమంతయు -తారుమా 
రగును పీతి ఒక్కరూ క )ముము తప్పకుండా ధ్యానము 
చేయవలెను. మొక్ష్క- వోని శక్తి, అసాధారణమైస ఓర్పు 
అభీధ్యమగు ఇచ్చాశ క్స్‌ మరియు దృఢ నిశ్చయములను 
గలవాడై వెనుకంజ వేయకుండా ఆధ్యాతి త్‌ సాధనల 
నొనర్చవలెను అటుల ఛేసినప్పుడే వాస్తవముగ విజయము 
లభించును. భోజనము కూడ నిర్తీతమగు వేళలంచే చేయ 
వలెను. ఒక నిర్లీత సమయమునకు న్మిదించుట మోయు నిర్జీ త 
సమయమునకు సిద లేచుట ఆవశ్యకము. సూర్యుడు | సతి 
రోజు వేళ తప్పుకుండా ఉదయిరిచుట మరియు అ_స్తమిం 
చుటల నొనర్నుచున్నాడు గదా! 


13 ఈడ్వులు (Jerks) 
సాధనను మొదలిడిన తొొలికోజులలో చేతులు, 
పాదములు, మొండెము మియు శరీరము నందంతటను 
ఈడ్పులు సంభవించవచ్చును. ఒక్కొక్క-ప్పు డీ ఈడ్పులు 
అతిభయంకరముగ నుండును. వీటిని చూచి భయపడకుము. 
వీటివల్ల నీశేవిధమగు హోనియూలేదు, [పాణశ క్షి మరియు 
థధమనులందు నూత నో తేజము ఆక నీ ముగా కలుగుటవల్ల 
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స్నాయువు లందొక విధమగు సంకోచము ఆకసి శ్రకముగా 
సంభవించును. అ”దునల్న యీ ఈడ్పులు కలుగును. నీవు 
చేసెడి సాధనవల్ల నాడులు శుద్దియగుట చే తద్వారా 
సయందు నూతన ధమని పవాహము లేర్పడినవని తెలసి 
కొనుము, ఈ ఈడ్పులు కొొద్దికాలమైన పిమ్మట తమంతతామే 
తొలగిపోవును. థ్యానసమయమున ఒక్కొ-క్క-ప్వుకు శరీరము 
కంపించుచుంనును, ధ్యానముద్యారా పాణశ క్రి మొండెము 
మొదలగు వానినుండి మెదడు గోనికి నొంపోబడుచుంకుటవల్ల 
యా ఏపిధమగు కొంపము కిలుగసను. దీనికి భయపడి సాధనను 
మానివేయకుము. ఈ స్థల నన్నిటిని నీవు దాటవలెను ఇట్టి 
అనుభవములు నీవు అభివృద్ది పొందుచున్నావని తెలియ 
జేయును. పటుదలతోో సాధసే శేయుము సంతోషముతో 
నుండుమ.). నీతోగల ఆంతే ర్వామిను. డి, సాథీనుండి, కూట్రస్థ్మ 
(పత్యగాత్కనుండి పీకు సహాయము లభించును, ఇవన్నియు 
నూతనానుభవములు. ధ్యా నసమయమున కొందరు ఈశ్వర 
చేరణనుపొండి చక్కని పద్యములను చెప్పుధురు. సీకట్టి 
చి శ అ న WwW 
కావ్య వ్రేరణ వచ్చినప్పుడు వాటిని గ)ంధస్ట నమునర్వ్నుము. 
14 (బవ్ముభర్యయు కొరవడుకు 
(బహ్బుచర్యము నభ్యసించని వారికీ ఆధ్యాకికోన్నతి 
లభించ నేర దు, వీర్యము మహ త్తరమగుశ క్షి. పవిత్రమగు సం 
కల్పములు, జపము మకియు ధ్యానముల ద్యారా _ ఆవీర్య 
శక్తిని ఓజశ్ళ_క్తిగా మార్చవలెను. ఈశ్వరనసాతైత్కార 
మును పొంవవలెననెడి గాఖనాంధఛగలనారు అస్థలీత బవ్మా 
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చర్యమును తప్పక పాటించవలెను. ౫ ఫహాస్టులు బలహీనత 
నల్ల యా వ్రతమును తప్పి, ఆధ్యాత్మిక మూర్షమున 
ఎక్కుట అభివృద్ధిని పొందజాలకున్నారు, వాదు ఆధ్యాత్మిక 
'నిచ్చెనవై రెండు మెట్టుఎక్కి_ బహ శ్రచర్యము కొరవడుచే 
వెంటనే పతితులగుచుందురు. ఇది చాల విచారకరము, దంప 
తులు విడివిడిగా శయనించవ లెను, గాంభీర్యము గలిగి 
యుండవలెను. వారు ఆ పరిస్థితులందలి ఆవశ్యకతను సరిగా 
అర్ధము చవేసికొనన లెను, _నతమును అవలంపేంచుట ఒక పవిత) 
మగు కార్యము. ఎట్టి పరిస్థి శులందెనను దానిని పాటించ 
వలెను. ఈవిషయమున వా స్తవమగు దోవీ. పురువుడే. 
అతడు నియమములను మరియు చట్టములను ధిక్క_రించును. 
శా స్ర్రగ )౦0ఢధములలో ఫపురువులకం కే శ్రీలు ఎనిమిది రెట్లు 
అధిక ముగు కామము గలవారని చెప్పయున్నప్ప బికిని, పురు 
వులక్రం ళు శ్రీ ఎక్కువ అత్మసంయమముగలదు. 
పీర్యనష్టమువల్ల కలిగెడి చెడుగులు, బ్రహ్మచర్యము 
నల్ల లభించెడి ఫలములను జ పికి తెచ్చుకొనుము. వీర్యమును 
న్యర్థము చేసినందు వళ్ల నరముల బలహీనత, అలసట 
మరియు అకాలవమురణములు తటసించును, సంభోగమువల్ల 
మనస్సు; భోరీరములషు ముదియు ఇరది91యములకు గల సత్తువ 
తగ్గిపోవును. మతియు జ్ఞాపక శ మేదస్సు మరియు బుద్ధు 
లను నాళ మొనర్సును. ఈ శరీరము అత్కసాషఘూత్కారము 
పొందుటకై ఉ-ధ్రేశిరపబడియున్నది. దానిని ఉన్న్నతమగు 
ఆధ్యాత్మక కార్యముల్నకై దినియోగింటవలెను,  మూనన 
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జన్మ దుర్గభము. శాశ్యతమగు కీర్తి మరియు అనందములను 
వొందియున్న బ్రహ్మా చారులగు మహోాత్కులను జ వ్ర! తెచ్చు 
కొనుము. నీవుకూడ సీవీర్యళ _క్రీని కూడబెట్టి, దై వధ్యాన 
మునకై వినియోగించినవో వాేనఖలె గొప్పవాడవు కావ 
చ్చును. నివు పారాజెడి శిళువువ్రుకాను. నీ వై నీవు ఆధార 
పడియుండగల స్థితికి వచ్చితివి. నీవు మానవుడవు. వా_స్తవ 
మగు మాననశ్రనివలె ప్రనర్హించుము. _బ్యహ్మచర్యవత) 
మును దృథముగ పాటించుము. సీభార్యను కూడ బ)హ్మా 
చర్యము మొక్క- మహిమను.  తెలనీకొనగలుగు నటుల 
చేయుము ప్రతిదినము చదువు కొనుటకై ఆమెసు మత 
గ)ంధముల నిమ్ము ఏకాదళినాడు ,ఉపవళించు నటులను 
| పతిదినము ఆమెకు యిష్ట్రకరమైన మంతమును 21,600 
మారులుజపము చేయనటులును ఆమెతో చెప్పుము. భగవ 
న్నామమును మరియు జపమును శరణు జొచ్చుము. నీకు కలి 
గెడి విఘ్నము లన్నియూ తొలగిపోన్సను, నీ వీ పవిత) వత 
మును పాటించగలుగుదును. 

సెయింటొపాల్‌ “పురుషుశు స్ర్రీని స్పర్శించకుండుట 
మంచిది” ఆనిన్ని, బుద్దా భగ వానుశు “బుద్ధిమంతుడై నవాక్షు ' 
వ్‌ వాహమును మండుచున్న బొగ్గుల గుండమునతె తలచి 
మాని వేయవలెన”ని చెప్పియున్నారు. 


బ్‌ ఊత ను 


మెదడునందు కూడ టెట్టబడి యుండెడి అధ్యాత్మిక i 
శక్తిని “ఓజస్సు” అందుకు, చెవీ సంకల్పములు, ధ్యానము, ' 
a] మాజా 
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జపము పూజ మరియు ప్రాశాయావుముల న ల పేర్యశ కిని 
- కమీజు న్పె_కగా మార్చి. మెదడునందు కూడ బెట్రవచ్చును. 
-ఈ శక్తిని ఇదెసధ్యానము మరయు ఆధ్యాత్మిక కార్యము 
లకై వినియోగించనగును, 
కో%ధము మరియు స్వాయుశ క్తిని గూడా ఓజళ్ళ 
_కీగా మార్చనచ్చును. ఓజశ్ళ క్రిని అధికముగా తన మెదడు 
నందు కూడ బెట్టుకొనియున్న మానవుడు అపారమగు 
మానసిక కార్యముల నొనర్చుగలుగును అతడు నిక్కు-ట 
మగు బుద్ధిశాలిగా నుండును, ఆతనిషుఖమునం వొక ఆకర్దణ 
శక్వ్యానరణయుు, కనులయందు తెజస్సునూ నుండును, కొద్ది 
సేపు మాట్లాడినంత మా(తముననే ఆతడు లోకులను నశ 
పరచుకొనగలను, ఆతడు కొద్ది సేపు ఉఆపస్యసించినంత మూత్ర 
మునచే శ్లోోతలవ్యాదయములందు అదు సకేమగు సంస్కారము 
(Impressions) తేర్పడును, అతని ఉపన్యాసము శోగతలను 
పులకితులుగా నొనర్చును. ఆతని న్య కృత్వేము చూచువాకిని 
ముగ్ధుల నోనర్చునట్రిదిగ నుండును. అఖండ బహ చారియగు 
ఫీ శంకరుడు యో ఓజ్కళశ క్రివల్ల ఎన్నో వింతల న"నర్చెను. 
అతడు తన ఓజశ్ళ_క్షియొక్క_ పీభావముచే దిగ్యిజయ మొన 
చ్చైెను. భారత బేశముందలి వివిధ పసొంతములందలి గొప్పు 
గొప్ప పండితులతో వాదించి వారిని ఓడించేను. యోగియైన 
వాడెల్ల ప్పుడు అఖండ (బహ్మచర్యము ద్యారా యో ఆధ్యా 
తీక శ కిని కూడ బెట్టుకొనుట కై ప)యత్నించు చుండును. 


న్న 
Oy 
అణాల 








న రూ 


(48) ఈ77 


కత యమ - నియతుయులు పాట్‌ంచకుండుట 


ధ్యానము చేయజాలనందువల్ల ఏకు సమాధి లభించ 
కున్నది. నీమనస్సును ఏకా గముగ నొనర్పజాలనం కుశల, న్‌ు 


ధ్యానము సిద్ధించుట లేదు. (పత్యాహారమును అభ్యసించజాల 


నందువల్ల నీకు ధారణ సిద్ధించుటలేదు. ఆసనములు మరియు 
[పాణాయామములను అభ్యసించి ఆసన - _పాణములపై విజ 
యమును సంవాదించనందువల్లను, మరియు యోగమునకు 
పునాదులగు యను - నియమములను అలవరచుకొననందు. 
వల్లనూ సీకు (సత్యాహార ము సిద్ధించ లేదని నివు తెలసి 
కొనుము. 


16 చదరుబోతుతనము (Lingual Diarrhoea ) 


ఆధ్యాత్మిక శ కిని తగ్గించెడి దురలవాటులలో 
మితిమీరి మాట్లాడుట ఒకటి. వాభాళురై నవారివద్ద 
ప్రశాంత పురుషులు ఒక్క_డు..* "కాలముకూడ కారా. ఏన లేరో, 
ఈ వదరుబోతు తనముగలవారు సెకండుకు అయిదువందల 
సూటలు మాట్లాకు దుర వారికి విశా/)ంకియనునది ౫ "కపి, 
ఇట్టి వని ఒక్క_రోజుపాటు ఏకాంతవుగు గదిలో బం9ంచి 
యుంతు మేసి, వారు మరణావసన్నులగుదురు. మోాగిమోారి 
మాట్ల్టాడుటవల్ల మిక్కు.టటమగుశ క్రి క వ్యర్గమై పోన్రను, ఈవిధ 
మగు 'అతివాగునునల్ల వ్యర్థమయ్యుడి శక్తిని కూ" ఎట్టి దై "జై 
ధ్యానమున శే వినయోషరేచవలెను. నాగింద్యియమం మన 
స్పును ఒబారు a® మొనర్భ్చును. వదరుబోతు ఒక్కతుణ 
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కాలమేని శాంతముగ నుండజాలడు, సాధకుడై నవాడు 
బహుమితముగా మాట్లాడన లెను. ఆ మాట్లాడు విషయము 
కూడ ఆభ్యాత్మిక మై మైన టె యుండవలెను. పితిరోజు రెండు 
గంటల కౌలమున్నూ, పో త్వేకించి భోజనసమయవముందున్నూ 
మాంనమును అభ్యసించుము. ఆదివొారములందు 24 గంటల 
కాలము మానమును అభ్యసించుము. వమానసమయమున 


జపధ్యానముల నొనర్చుము. ధ్యానసమయమున అవలంచిం 
వెడి మౌనమును మౌోౌనవ తేముగా పరిగణించరాదు. అట్టి 
స్థితిలో నిదించెడి కొలమునుకూడ మాగముగ' పరిగణించ 
వచ్చునుగదా! గృహాస్థలెన వారు “మాట్లాడుటకు మంచి 
అవకాశము ల భించినప్పుకున్నూ, దర్శకులు (Visitors) 
మిమ్బు కలసికొనుటకు _ వచ్చినప్పుశున్నూ, వకానమును 
పాటిం చవ లెను. మాొట్లాడన లెన నెడీ _సవృ_తిని జయించ 
వలను, శ్రీలు మిక్కు టముగ మాట్లూగశుచుందురు. ఉబును 
పోక కబుర్గ్చ, వ్యర్థ సంభా వణలవల్ల శ్రీలు తమగ్భహము 
లంబెక్నోో చిక్కులను తెచ్చి వెట్టు చుందురు. కానన వారు 
తప్పకుండా మానవ )తమును పాటించవలెను. చాల పగిమిత 
ముగ మాట్లాడవ లెను. వడరుబోతుతనము రజోగుణ లత, 
ణము. మానమును పాటించినందువల్హ్ల అపారమగు శొంతి 
లభించును. కొమక్రముగ అలవరచుకొనుచూ, షమౌొన్మవతే 
పరిమితిని మూడు మాసవుల వరకు పొడిగించుము. 
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17 యులుబ్రయిక్క అవళ్యకత 


“ఈ .సత్యములు భగవంతున్నివె పరమభ కి గలిగి, 
భగవంతునివైగల భకిత్రో సమానమైన భకిని తన 
అభ్యాాత్సీక గురున్రచె కలిగి యున్నటి ఉన్న తాత్రుుుజెన 
వాని! చెప్పినప్పుడే. యవి మహత్యమే గలవి నగును టి 
పరిస్థికియందు మాత్రమే వాటికి వాస్తవముగా మహత్వము 
లభించును” 

శ్యతాశ్వ్యతరోపనిషత్తు 6.28 ర్ట 

అధ్యాత్మిక మార్గము అతిక్షిప్నమై నది. అంతేగాక 
అంధకారము చే చుట్టి వేయబడి యున్నది. కావున ఆమార్ల 
మున యిదినరకు నడచిన గురువుయొక్క. దర్శకత్వము 
ఎరతో ఆవశ్యకము ఆతను నీకు జ్ఞానమును ప్రసాదించి, 
న్స మార్హమునగల విఘ్నములను తొలగించును. - ఆత్మజ్ఞానము 
పరంపరా పా) ప్తమై, గురువునుండి శిష్యునకు సంక మించు 
న్నదెయున్నది ! మశ్వేంద)నాధుడు నివృత్తి నాధునకు 
బ్రహ్మవిద్యను బోధించెను. నివ్ఫృ త్తినాధుడు జ్ఞాన దేవునకు 
బోధించెను. ఈ విధముగా గురుశివ్య పరంపరగా యీవిద్య 
లభించినది. గాడపాదుకు గోవిందపాదునకు కె వల్యరవాస్య 
ములను బోధించెను, గోవిండపాదుకు శంక రాచార్యునకు, 
శంక తాచార్యుడు సుచేశ గీరాచార్యులకు యూ విధముగా 
"పరంపరగా యో విద్య బోధింపబ డెను. 

ఆధ్యాత్మిక మార్గము యితర మార్లములకు పూర్తిగా 
భిన్న మైనట్టిది, ఇది యం వీ, పరీక్షకు న్యాసము (Thesis) 
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వా్రాయుట వంటికాదు, అడుగడుగునా ' గురువుయొక్క_ ఆవ 
శ్యకతగలదు. యువకులగు సాధకు లీ రోజులలో ఆత్కనిశ్చ 
యను, ఆత్భవిశ్వాసము; హఠము గలవారై యున్నారు. 
గురువు చెప్పిన ఆజ్ఞలను వారు తిరస్క-రింతురు.. గురువు 
కావలెననెడి వాంఛయే వారికీ వుండదు. | పప్రధమమునుండి 
స్వతంతు,లముగా నుండనకనని వారు అఆనించుచుందురు. 
గురువు విషయము నందుకూడ వారు, “నేతి, నేతొ సిద్దాంత 


మును మరియు భాగ త్యాగ లత ణమునూ విరుద్ధ విధమున 
వెడలో వ పట్టిన బుద్ధితో అన్వయించి, యీ విధముగా 
ఇప్పుచుంనురు- “సర్వ్యంఖలి్టదం|బహ్మ-న గురుర్‌ నశిహ్యః= 
చిదానంద రూప శివోహం శివోహలొ. సత్యము లేడా 
అధ్యాత్మిక త్వమును గురించి ఫఓీనమఃిలు కూడా తమకు 
రాకపూర్వ మే, తాము “తురియానస్థిను వొందితిమని నారు 
తలంచుచుందురు. ఇది అసుగసిద్దాంతము. విరు తమ యిష్ట 
నుసారముగా నడుచుకొనుటను స్వాతం త్యముగా భాసించు 
చుందురు. ఇది ఘోరప)మాధకరమగు తప్పిదము. ఈ కార 
ఇమువల్ల నే వారు వృద్ధిలోనికి రాకున్నారు. వారికి సాధన 
యొక్క ఉత్క్బృస్ట్రత మరియు ఈశ (రునియందు నమ్మిక 
యుండదు, వారు తేమ యిష్టము వచ్చిన ర్రీత్రిని స్వేచ్చగా, 
కాశ్సీరమునుండి గంగోతి9కీ, గంగోతిగినుండి రామేశ్వరము. 
వరకున్నూ, జీనన్ఫుక్కులవ ల నటిందువనూూ, వివారసాగరము 
నుండి కొన్ని శ్లోకములు, పంచద?నుండి కొన్ని శ్లోకములు 
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చదివి లోకులకు తవు యిష్టానుసారము అనర్ల్గవిషయములు 
చెప్పుచూ శిరుగుచు ౦దురు, 


గురున్రుయొక,_ మార్షదర్శకత్యమున పండె%ంకు సంవ 
తరముల కాలము వరకు వుండి, గురువుయొక్క ఆజ్ఞలను 
సంపూర్ణముగా పాటించుచూ, గురువును పరబ్ర)హ శ్రముగా 
తలంచి విశ్వససీయముగా సేవించుమా న్రండెడి సాధకుడు 
ఆధ్యాత్మిక మార్గమున పురోభివృద్ధి గారచితీరును. ఆధ్యా 
తి కోన తికి యింతేక పించిన మార్లము మశేదియూ లేదు, 
ఈ ప్రపంచము వున్నంతవరకు ఆధ్యాత్మిక గురువులు 
'మురియు ఆధ్యాత్మిక | గంధములూ వుండును. కలియుగ 
ములో సత్యయుగము ౦కు తక్కువ సంఖ్యరో జీవన్కు 
కులు వుందురు. సీకు ఆదర్శవంతుడగు గురువు లభించని 
యెడల, కొంతశాలముగ అధ్యాత్మిక మార్లమునందుండి, 
విహ్కు- పటుడు, విశ్వసనీయ. డు, స్వార్ధరహితుడునై యుండి, 
గర్వము అహంకారములు లేనట్టి సత్ప్రవర్తకుడైన శాస్ర 
జ్ఞానముగల అనుభవనీయు డగు ఆధ్యాతి శ్‌ సాధకుని నీవు 
గురువుగా స్వీకరించవచ్చును.. అతనితో కొంతకాలము 
వసింపుము. ఆతనిని జాగ్రత్తగా అర్థము చేనీకోనుము. నీకు: 
తృ_ప్తిగా నున్నచో ఆతనిని నీ అధ్యాత్మిక గురువుగా స్వీక 
"రించి, ఆతడు చెప్పిన పీకారము నడచుకొనుము. ఆతనిని 
సీ గురువుగా స్వికరించిన పిమ్మట, ఆతని నెన్నడును సంళ 
“యింసకును. మరియు అఆతనియంరదు ' దోషములను వెదుక 
జోకుము. అతి తరచుగా గురువును 'వూర్చుకుము. దీనిచే 
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సీవు, వ్యాకులపకుదువు. వివధ పరస్పర విరుద్ధములగు భావ 
ములను పొందుదువు. ఒక్కొక్క రికి ఒక్కొక్క విధమగు 
సాథన గలదు. నీవు చేసెడి సాధనలో తరుచుగా మూర్పులు 
చవేయుచున్నచో నీ యంచేవిధమ"ు అభివృద్ధియూ..నుండదు. 
ఒ కేగురువును నమ్మియుంకుము, ఆతని శోధనలను పాటిం 
చును. ఒకే విధానమును అంటివెటుకొని యుండుము, 
ఇటుల. వున్నచో నీవ్ర త్యరగా అభివ ల్రట్ధి “వాంజెదవ. గురువు 
పట్ల అనన్యభ_క్షి, ఆదర్శము. ఒశేవిధమస సాధన మరియు 
హృదయపూర్వక మగు అనుసరణలు -- ఈశ్వర సామూౌఆత్మా-ర 
మును పొందుటకు అ త్యానశ్యక ములు, 

కపట - గురువులకు దూరముగ నుండుము ఈ రోజు 
లలో వొంగ - గురున్రలు ఎచ్చట చరాచిన అచ్చటనే 
గలరు. లోకులను తము వై పుకు ఆకర్షించు కొనుటకై వారు 
కొన్ని గారడీ వింతలను చేయుచుందురు. గర్వవోతులు, 
ధనార్జన మరియు శమ్యసంపాదనార్థ మై "దేశమునుతిరుగు వారు, 
ప్రాపంచిక విషయములను గురించి సంభాపీంచువారు, 
అసత్యమును పలుకువారుు తమను గురించి గొప్పగా చెప్పు 
కొనువారు వాభాళుక్కు విలాస పురుషులూ నగువారు 
మోసగాండ్యగు గురువులని  'తెలసికొనుము. అట్టివారి 
మధుర భావషణనులు వనియు ఉపన్యాసము లకు లోబడ 
ఖోశుము, 


ఈ సందర్భముభో _ సద్దురువును. అన్వేషించుటై 
బతులు దేరిన ?-క వ్య యొక్క కధ నిచ్చట వివరింతును, 
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ఆతకు ఎంతో (శ్రమపడి. ఒక సద్దురున్రును కొనునొ నెను, 
అంతట అవ్య క్షి గురువును “ఓ మాననీయా! నాకు ఉప 
దేశమా చేయవలెను” అని పించను అంతట గరువు 
“ప్పిజ్చీవిధమగస ఉపదేశము లెని” అని అడిగెను, 
అంతట అన్య క్త పసకువర్యా 1 శీమ్యుడు గొప్పవాడో, 
గురువు గొప్పవాడా చెప్పడు” అనెను. దానివె ఆ గురువు 
శిష్యునికం బు గురు వే గొప్పవాడు అనెను “తందుమోదట 
“అవ్య క్ష గురువర్యా, అటులైనచో నన్ను గురువుగానే . 
జేయుము, నాకడియే యిస్ట్యక రము” అనెను, ఈవిధమగు 
శిష్యులు ఈయూ రోజులలో ఆమితముగ గలరు. 


18, మెతముర మెక్కుట మొదలగునవి 


మితిమో౨ మెక్కు.ట. అలసటను కలిగించు పనులు, 
మితిమిరి పనిచేయుట, అతిగా మాట్లాడుట, రాతు4లందు 
బరువైన “ఆహారము కొనుట, (ప్రజలతో అతిగా కలసి 
ములసి యుండుట - బ్రవన్నియూూ యోగ మార్షమున విఘ్న 
శారులు, ముందాగ్ని, పులి తేన్పులు, ౮ కోకులు, (గహశి, 
చేణా ఛదితర వ్యాధులచే చాధపశుచున్న ప్వుడున్నూూ, 
మరియు అమితముగా అలసి యున్నష్వుడున్నూూ యోగసాధన 
చేయరాదు, 


19, న్వాధ్గ్యరామహీత్యయు 
సొధన చెయ్యని టే ఈశ్వర సామోత్కొా రను కానే 
రదు. ఒంఛి ఆరోగ్యము శేనియడల ఆధ్యాతిశ్రక సాధనలు 
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చేయుటకు పీలుపడదు. సు స్త్రీగా వుండేడి బక్క_చికీ,_ యున్న. 
నరీరము ఆధ్యాత్మిక సాధన లానక్సుటకు వెనుదీయును, 
_ కావున సాధకు డెల్ల ప్పుడును వ్యాయామము, ఆసనములు, 
(పాశాయామము, మితాహారము, నడక, ఆరుబయట పరు 
7ాత్తుట, నియమపూర్వకముగ పనిచేయుట, ఆహార నిదా) 
దులు మొదలగువానిలో నియవుపాలనము మొదలగువాని 
వారా శ_క్రివంచన లేకుండా ఆరోగ్యముకు కావాడుకొను 
ఓకె పయత్నించుచుండవలెను, వ్నీతైనంతేవరకు మందులు 
. పుచ్చుకొనుటను మానవలెనా, పరిశుద్దనైన గాలి, పితా 
. హోరము, చన్నీటి స్నానము ఆహార మార్పులద్యారా 
| పకృతి చికిత్సదా( రా ఆరోగ్యమును కాపాడుకొనుటకై 
పయత్నించు చుండవలెను. జీవితమున ఏవిధమగు ఒడు 
. దుడుకులు వచ్చినప్పటికిన్నీ మనస్సును ఉల్లాసముగా నుంచు 
కొను దుండవ లెను. ఉల్లాసము మనస్సుకు బలమును కలిగించైెడి 
శక్తివంతమైన టానిక్టు, శరీరమునకును మనస్సునకు చాల 
దగ్గర సంబంధము గలదు. మనస్సు ఉల్లాసముగా నున్నచో 
శరీరము కూడా ఆరోగ్యముగా నుండును ఈ కారణము 
వల్లనే, యో రోజులలో వకోజుస మూడు పర్యాయములు 
'నవ్యవలెనని తమ చికిత్సా విధానములో చేర్చి చెప్పు 
"చున్నారు, 

మూర్భులగు సాధకులు కొందరు తీవ ౧). రుగ్యుతక్రు 
. లోనై నహ్వడు మండు పుచ్చునొనుటకు అంగీకరించరు. అంతే 
గాత్ర గర్తిది పారబ్ధయువళల్ల వచ్చినది, పారబ్దమునకు విరు 
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ముగా పవర రింపరాదు మందు పుచ్చుకొనుట భగ వదిచ్చకు 
విరుద్దమైన పని. శరీరము మిధ్య. అది అనాక్ళ ముందు 
పుచ్చూకొనుట వల్ల వల చేహ - ధ్యాస వెంపొందును” అని 
వారు చెప్పుచుందురు. ఇది చాల తప్పు మందు పుచ్చు 
కొనుము పురుషూర్గ మొనర్ఫుము ఫలమును _్రారబ్దమునకు 
విడిచిపుచ్చుము. ఇటుల చేయుటయే నిజమగు జ్ఞానము. ఈ 
నమూర్జులు శరీరమును అనవుసరముగ వాధించి, రోగమును 
చెంపొందింప 'చజేసిఫోని తమ భర గ్యమును పాడుచే చెసికొను 
చుందురు. ఈ శరీరమ నడి పరికఠక్రరమును 
చేదాంతమును గురించిన మిడిమిడి జ్ఞానమువన్లి నాశ 
మొనర్పు కొనుచుందురు. “శరీరముపట్ల అనురాగము కలిగి 
యుండకుము. కాని, దానిని సరిశుద్ధముగ ను, దృఢముగను 
మరియు ఆరోగ్యముగనూ తీవిమగు సాధనల నొనర్చుట్టకై 
యుం చుము. అమృతత్వ మనెడి ఆవలిఒడ్డునకు చేసట కీశరీ 
రము నావ వంటిది. ఇది గమ్యస్టానమునకు నిన్ను గొొంపో 
యెడి గుజ్జిము. గుజ్జిమును బాగా మేసుము, కాని, నాది, 
అనెడి భావమును విడిచి వెట్టుము” అని మాత) మే "వేచాం 
తము చెప్పును. కావున ఓ మితిమా, సనిశచనముల మందు 
పుచ్చుకొని ఆ పిమ్మట కొద్దిరోజులపాటు కెవధ జీవన 
మొనర్చి రోగనివారణ చేసికొనగానే త్వరగా సాధనను తిరెగి 
పారంథించుట మంచిదో, లేదా రోగనివారణ విషయమై 
శృద్ధ 7! కొనక, వీవిధమగు మందునూ పుచ్చుకొనక, రోగ 
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మును ముదరబెట్టి నెలల తరబడి వాధపడుచూ, సాధనను 
నెలల కొలది వొనుట మంచిదో - ఆలోచించి చెప్పుము? 


భారత జేశమున రసాయన వే త్తలనెడి వారు ఒక తెగ 
వారు కలరు. నారు సిద్ధ - కల్పములను సేవించుటద్యారా 
శరీరమును దృథముగనూో ఆరోగ్యవంతముగను  చేతురు. 
ఈ శరీరమును మరణములేని డానినిగా చేయుదుమని వారు 
చెప్పుదురు. అంతేగాక, “ఈ శరీరము ఈశ్వరసామోత్కా 
రము పొందుటకుగాను ఏర్పడిన పరికరము. శరీరము ఆరోగ్య 
వంతముగానూ దృఢముగానూ "తేక న్న వో ఈశ (రసాయ 
తా_రమును పొందజాలము. మాననృశు యోగమున కొంత 
వరకు అభివృద్ధిపొంది, పూ ర్షత్వమును పొందక పూర్ణమే 
నమురణించుచుస్నా డు, అటువీవు డట? మరల జన్మించి ఆజన a 
లో మరికొంతవరకు యోగమున అభినృద్ధి పొంది. మరల 
మరణించుచున్నాాడు. ఈ వధముగా మూణీవూటికి జనన = 
మరణములను పొందుచున్నందువల్ల ఎంతోకాలము వ్యర్గమై 
పోవుచున్నది. ఈ శరీరమును దృఢముగను మరియు అరోగ్య 
వంతముగానూ దీర కాలమువరకు వుంచినచో, యో జన ణ్‌ 
మునంబే ఈశ్వరసామోత్కారమగునూ' అని వారు చెప్పు 
దురు. అందువల్లనే వొరు రసము, బంగారము మొదలగు 
వస్తువులతో తయారు చేయబడిన సిద్ధ జా కల్పములను 
కొన్నింటిని పుచ్చుకొనవఐలశీనదిగా చెప్పుదురు. ఈ విధమగు 
బలవర్థ కావధములు పుచ్చుకొన్నవో శరీరమున ఏవిధనుగు 
వ్యాధేయూ ప? వేశించజూలదు. వసు, (పథమమున, శరీర 
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మును దృశఢముగను మరియు అరోగ్యవంతమ: గను వేసివొ నిన? 
పిమ్మట, ఆధ్యాత్కిక నాధనలను సా)రంభింతురు. 


20 నాముయాత స్నేహితులు 


ఈ నామామౌాత) న్నేహితు'లే (50 - 6alled- 
(friends) నీకు నిజవుగు శతు)వ్రులు, ఈ జగత్తున నిస్సా వర్ల 
పరుడగు స్నేహితు నొక్కనై న కనుగొనలేవు. నీక ష్టసమయ 
మున నీకు నాస్తవముగ తోడ్పడు స్నేహితుడు, నీహృదయ 
(వబేశమున వనించుచున్న భగవంతు డొక్క- దే. నీను అపార 
మగు ధనవంతుడవుగా నున్నప్పుడు సీ నుండి ధనార్జన చేయు 
తలంపుతో యో పాపంచిక శ్నేహితులు సీవద్దకు వచ్చు. 
చుందురు. సీవు కష్ట స్థితిలో నున్నపుడు వారెవ్వరును నిన్ను. 
చరాడనైన చూడరు. చివరకు నిభార్యా బిడ్డలు కూడ నిన్నూ 
విడచివెన్లైుదరు. ఈ పిీపంచమంతేయూ లోభము, వంచన," 
కపటము, ఇచ్చుకములాడుట, అసత్యము, మోసము మరియు 
స్వార్థపరత్వములతో నిండియున్నది. కానన జాగ రూకుడ బై 
యుండుము, ఉబుసుపోక కబుర్లు చెప్పుటకున్నూూ, సీకాల 
నును వ్యర్గపుచ్చుటకున్నూ స్నేపాతులు నీవద్ద జేరుచుం: 
దురు, వారికీ కాలము యొక్క విలువ తెలియదు. నిన్ను. 
కి) ందికీలాగి, నిన్ను కూడా పాాపంచికునిగా నొనర్భవలెనని 
వారు నాంఛింతురు. “నవమి  చేయుచున్నావోయ్‌? ప్‌ై 
నంథఎక్కువగా డబ్బు సంపాడించు, హోలఖుగా జీవించు, తిను, 
త్యాగ, కులసాగా కాలము గడుపు, సినిమాలకు పోనుదము 
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రమ్ము. ఇన్వాళ్‌ ఫలానా హాలులో హోలీన్రడ్‌' సినిమావచ్చింది.. 
శానిలో చక్క ని అమెరికన్‌ డాన్సు వున్నది. శేపు ఏమిజరు 
గునో ఎవరికి తెలుసు? దేవు డెక్కడను కాన్పించడు ! స్వర్ణ 
మేది? పునర్జన్క లేనేలేదు. ముక్తి అంతకంకును తేదు. ఇద౧ 
తా పండితుల కల్పనలు, సుఖపడుము. ఉపవాసము చేయు 
బందుకు? ఈ ప్రపంచమునకు ఆవల వదియూలేదు. ఈసాధ 
నలు, ధాన్యమూ ఆన్ని టిని మానివేయును. ఇవన్ని యూ 
కాలమును వ్యర్థపుచ్చు కు” అని ఆస్నేహితులు చెప్పు 
చుందురు. ఈ విధమగు (వి పంచిక మితృలనల్ల సీకు లభించు 
సలహోయిదియే. ఏరిత్తో సంఒంభమును [తెంచి వై చుకొనును. 
ఎంత విశ్య్వాసనీయులు గా కాన్పించినప్పటికిని, న్నేహితు అవ 
రితోను మాట్లాడ కుమా, జారీకి దూరవముగానుండుము, ఎల్ల 
ప్పుడు వకాంతముగ నుండుము, నీ హృదయమ.-న వసించి: 
యున్న * అమృతస్వరూపుడగు మితృనొ క్క నినే విశ్వసించుము. 
అటుల వున్నపుడె సీన్రు పరిపూర్ణమగు శ్నేమమును పొందు 
దును. నీకు కావలసిన వాటి నన్నిటిని ఆతడే యిచ్చును, 
వకాగిమనస్సుతో ఆతని నూ చనలను ఆలకించి, ఆవిధము 
గా నడచుకొనుము, 


21 నాంమిక తత్వం (Social Nature) 


సాంఘిక తత్యము క ర్య యోగులకు చాలమంచిది.. 
కాని ధ్యాస యోగమును అభ్యసించు వారికి యిది ఇాల 
వ్యతి లేకము,. ఈ తత్త (ము నిన్ను బహిర్కుఖు నొనర్చును, 














సపతనుని! 
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సీ మనస్సును అవిరామముగ నొనచ్చెను. నిన్ను వివిధ విఫ 
ముల చికాకు పర చెడి మితృలను ఇన్టునుందిని ఆహ్వానించును, 


22 తంద, = అలనత్తయు-ని/ద 

తంద/యనగా అర్గ-నద్బావస్థ, అలసత్యమనగా బద్ధ 
కమ, సోమరితనము. నిద) యనగా నిద్యయే. లయ మనగా 
కూడా “ని ద్రూయే”, ఆలస్యము మరియు తంద+లు ని దకు 
ముందువచ్చు స్థితులు. అతృసాతూశ్రర మార్లమున పోవు 
నాతేనికి యిీమూడున్న్నూ పీమాదక రమగు విఘ్నుములు. 
వాయయొక్ష బలవ_త్తరమగు శక్తియే నిద). దానిని “నిద్రా 
న్‌ క్రి యందురు. 

“లయము బేడా నూనసిక్ష అకర్మ్కణ్యత” “గాఢని ది 
కు సమానమగు స్థితి. ఈస్థితి “కామమూత్రో సమానమగు 
చెడ్డస్థితి. లయావస్థలో మనస్సును మేల్భూలుపుము. 

“నేను ధ్యానము చేయుచున్నాను” అని నీవు తలంచు 
చుందువు. కాని, ఒక్ట రెప్పపాటు వవురుపాటు సంభవించి 
నంతనే మనస్సు తన పాత నూర్షమునుపట్టి, మూలాజ్ఞానమున 
విశ ఏవించుట్నకై పరుగు లెత్తును. అట్టి సమయమున సీవు, 
నేను ని దించుచున్నానా? లేక ధ్యానము చేయు చుంటినా? 
బహుశా చిన్నకునుకువచ్చి నుండును. కనురెప్పలూ శరీర 
మూ కొద్దిగా భారముగా నున్నవి” అని సంశయమును 
పొందుదువు. నిద) మహత్తరమైన శ్యక్షిగలది. అది నీకు 
(పబలమగు విఘ్నము, సాధకుడు ఎంతో జూగరూకుడుగాను, 
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సావధానుకుగాను వున్నప్పటీకిని అతనిని ఏదో విధముగ 
నిద ఆవరించును. ఇదియొక బలవ తరముగు అలవాటు. 

ఈ (పాచీనమైన అలనాటును విడచివె కెట్టుటకు అధికసవు 
యము మనియు దృఢమగు ఇచ్చాశ _క్రియూ కావలశి 
యున్నది. 


అర్జునునకు గుడా శేళును. (న్మిదను జయించినవాడు) 
అని చీరుగలదు, అతనిని న్థి) కృష్ణుడు ధృడాకీశా!? అని 
సంబోధించును. లత డు కూడా నిద్రను జయించెను. 
ఈ యిద్దరు తెప్ప, మ రెన్వరును ని దను జయించినటుల మన 
మింతనరకు వినియుంకలేదు. తవు ని దా కాలపరిమితిని 
"5ండు లేక మూడు గంటల సమయముకు తగ్గించిన వ్యక్తులు 
తొందరున్నాారు. కనులు వురియు యోగులు కూడా రెండు 
లేక మూడుగంటల సేపు నిది)ంతురు. ఈ నిద మానసిక 
' మైనవిషయము. మెదడుఎంత్రోకొంత సీపు విశ్రాంతిని కోరును. 
ేనీచో అతడు నిదురమత్తును అలసిపోవుటను అనుభనించును. 
అట్టిస్థితిలో ఆతడు పనినిగాని ధ్యానముగాని చేయజాలడు, 
(పొబీంచిక వ్య క్తియొక్క. నిదకూ జ్ఞానియొక్క- ని దకూ 
శీదము గలదు, జ్ఞానియందు (బ్రహ్మా భ్యాసమునకు సంబం 
థీంచిన శ క్రివంతమగు సంస్కారము లుండును. అది యించు 
మించు |బహ్మానిష్థకు సమాపముగ నుండును, ప్రతివ్య కియూ 
తన ని డాకాలపరిమితిని తగ్గించుకొనుటలో జూగరూకు్కడై 
యుండ వ లెను. 








891 


నిద+ను తగ్గించుకొనుటకు యూ దిగువ. .విఫముగా 
అభ్యాస మొనర్ఫ్చుము [కమ (కముముగా 'నిదను తగ్గిం 
యము, మొదటి నాల్దుమాసములవరకు రాత్రి) ti గంట ఎకు 
నిది)ంచి ఉదయం .4 గం. లకు ని దలెము. వదుగంటలషేపు 
మాత్రము నిదిందుము తరువాతి నాల్టునూసముల౦దువు, 
రాతి) 12 గంటలకు నిద్రించి, ఉదయం - గం; లకు నిద 
"లేచుచుండుము, నాల్లుగం ఏల సేపు మాత్రమే నిది)ంచుము. 
.ఆ తరువాతి నాల్లు మాసముఅలోను రాత్రి 12 గంటలకు 
“నిద్రించి, ఉదయం శి గంటలకు. న్ని దలేచుటను అభ్యసిం 
యము. ఈ విధముగా (కము (కమముగ ని దను త గ్లించుము, 


నిదను తగ్టించినందువనల్ల సాధన చేశకొనుటకు సమ 
యమా లభించును. | వారంభమున ని దాకాలపరిపింత్రిని 
తగ్గించుట ఇవాల కష్టముగా వుంశును, అలవాటు తస్పి 
పోయిన పిమ్మట, అ౨తమున నీ కింనువలన ఎంతో సోయి 
. .అభించును, 


రాతు)ల=దు వరిఅన్నము మెరియు బరువైన ఆహార 
మును గ్లైకొనకుము. లఘ్యువైన ఆహారమును (పాలు, ఫల 
ములు మొ.) రాత్రులందు పుచ్చుకొనుము. ఇటుల చేసినచో 
ఉదయము -వెందలకడ లేవగలుగుదువు, ధ్యానము చేయు 
నప్పుడు (యిటుల చేసినచో) నీకు నిద) రాదు, ధ్యానము 
-ప్యౌరంభించిన బక గంట తరువాత తమస్సు ప్రవేశించును, 
అందువల్ల నిద) వచ్చుచుండును, 
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శీర్ష, సర్వాంగ, భుజంగ, శలభ, ధనురాసనములను 
అభ్యసించుము. ధ్యానమును పారంభించబోవు నప్పుడు 
కొద్దిగా ప్రాణాయామము చేయుము ధఛ్యానసమయనున 
నిదురబోతువు కారాదు 


ధ్యానము చేయునప్పూ.శు ఒర్క-క్కు- సమయమున. 
నునస్సు తన పాత మౌర్షమున (పవేశించి ఆకస్కికముగ. 
నిది)ంచును. సాధకు లీ సంగతిని గమనించక, వా_స్తవముగ 
నిదిించుచున్నప్పటికిని, తాము ధ్యానమును చేయుచుంటి' 
మస్‌ తలంచుచుందురు. అట్టి సమయములందు ముఖము 
చన్నీ టిని చల్లుకొొనుము లేచి నిలబడి, అయిదు లేదా పది 
నిమిషములవరకు : సంక గ్తన చేయుము, ఇటుల వేసినవో 
వెంటనే నిద) తొలగిపోవును, నిద నచ్చునెడల దీపమును 
నెలిగించి యుంచుకొనుము. 


\ 


ధ్యానము అలవడి, నొల్లుగ౦టలకు తేచుట బాగా 
అభ్యాసపడి, రాతు)లందు శేలికయన ఆహారము తీసి 
వొనుమూ నున్న-నో ధ్యానసమయమున నిన్ను నిద చాధించ 
నేరదు. నిద వచ్చుచున్నటుల తోచిన వెంటనే. మంత్రమును 
బీగ్గరగా చదున్రము, వజాాసనములో కూరో్చోనుము. 


| 


సాధకులు ఉదయము 4 గంటలు ర్‌ గంటల మధ్య 
ఒక గంటసేపు భ్యావము చేయుదురు. ఆ తరువాత వాిని' 
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నిగ) అవరించును. అంతట వారు ఉదయము త్‌ గంటలకు 
మరల నిది)ంతురు. ఈ విధముగా సాధారణముగ సంభవించు 
చుండును. 5 గంటలకు 10 లేదా 20 పా/ణాయామములను 
చేయుము. 2 నిమిషములపాటు శ్రీరాసనమువేయుము. ఆపి మ్యట 
ధ్యానము చేయుటకు తగిన ఉత్సాహము తిరిగి లభించును, 
పృపంచజ్ఞనము నెల్ల ప్పుశు ఉపయోాగించుము. పాత అల 
వాటు మాటి మూతికి తలలెత్తుచుంశును. ఇచ్చాక క్రి, 
ప్కార్థన, తదితర వూర్షములద్యారా యీ పాతే అలవాటును 
తు)ంచివేయుము. శీవరాతీ) మరియు కృష్ణాష్టమి రాత్ర 
బందు జాగరణము చేయుట ఎంతో లాభకరము. కన 
వులు కూడ కి)పమనస్‌ మరియు సంవత్సరాది రాత్ఫులంచు 


ర 
బాగరణ మొనర్తురు 


ఛ్యానసమయములో నిద్రించు చున్నామో, "లేడా 
భఛ్యానము వేయుచున్నా మో  జెలసికొనుటకు ఒక ఉపా 
యము గలదు. ధ్యానము చేయుచున్న ప్పుడు శరీరము చుల 
కనగను, మనస్సు ఉల్లాసగానూ వుండును. నిది )౦చుచున్న 
యెడల, శరీరము బరువుగానూ, మనస్సు మొద్దుబారి కను 
రెప్పలు బరువుగా నుండును, 


29 లౌకిక నుఖయులు 


సెంట్లు, మెత్తటి వాన్సులు, నవలలు చదువుట; 
జా)మాలు, నాటకములు, సినిమాలు, అసభ్య మైన సంగీతము,. 


LE Sn sss sss! 
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వృత్యము, ఫుప్పుములు, తీ సాంగత్యము, రాజసిక అహా 
రము - ఇవన్నియు కామమును ఉేికంప జేసి మనో వ్యాకు 
నతను కలుగజేయును, అతి ఉప్పు, అతి కారము, అతి తీపి 
వీల్ల ఎక్టువ దాహము అగును రియు. ధ్యానమునకు 
లఘ్నుమును కలిగించును, అమితముగ మాట్లాడుట, అమిత 
నడక, ఆమితమైన పని, ఆమితముగ లోకులతో కలసి మెలసి 
యుండుటలు - భ్యానసమయమున మ న స్సు ను చికాకు 
పర యను. 


24 దళం రాయు 

అర్థము (ఐశ్వర్యము) వాస్తవముగా చూచినచో 
అనర్థక ర మె. ధనమును సంపాదించుట బాధాకరము. ధన 
మును కాపాడుట * యింకనూ శూధాకరము. ధనము త్రరిగి 
పోయినచో అదికూడా బాధాకరమే. ధనము పోయినచో, 
అది భరించరాని చాధను కలిగించును. మహావాపముల 
నొనర్చి కూడా ధనార్జన చేసి వెద్ద మొత్తములను కూడ 
పెట్టలేవు. ధనము అమితేవుగు మానసిక అశాంతిని కలి 
గించును, కానన ఐశ్వర్యమును త్యజించుము. 


ఉదొో్యోగమునుండి విరమించుకొన్న ఉద్యోగస్తులు 
గంగానది ఒడ్డున వసించి, చెక్కు. సంవత్సరముల కాలము 
జపధ్యానము నొనర్హురు, కాని వారియందు చెప్పూకొనదగిన 





రా నోటా లకూ టకూ. 





FERED it 
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అభివృద్ధి కాన్సించదు, ఇందుకుగల కొరణము, తవుకు 
లభించెడి ఉపకారవేతనము (Pension) నంతనూ .తమ 
“కొరకో లేశా తమ సంతానమునకో :వినియోగించుకొను 
“యందురు, దానము చేయనే చేయరు. సాకు పతివిషయము 
నకు ధనముపైననే ఆధారపడి యుందురు. 


| వచాను తము ధనమునంతను చానముగ “నిచ్చివైచి, 
భగవంతునివై ఆధారపడి యుండవలెను. భితువె జీవించ 
' వలెను, ఇటుల చేసినచో వారియందు చెప్పుకొనదగినంత్ర 
అధ్యాత్మికోన్నతి 'కాస్పించును. 








ధ్యానమున కలిగెడి మానసిక విఘ్నములు. 
—+(0)— 

1 కధ యు 

ప్తి ఒకి నరక ద్వారము, ఇది అత్కుజ్ఞానమును నాష్ట 
మొనర్చును. రజోగుణము దీని' 'జన్యస్థానము, ది అన్నిటిని 
నాశ మొనర్సును మరియు అన్నింటినీ అపనిత) 'మొనర్వును, . 
శాంతికి పృబల శతృవు, ఇది కామముయొక్క_ ఒక రూపము, 
పాలను సెరుగుగా మార్చు విధమున, కావుము లేదా కోరిక 
కొ 9ధరూసమును చాలును. మానన్రుడు తన కోరిక నెర 
వేఠనప్వుడు కోగీధము "పొందును. అంతట అతని మనస్సు 
చికాకు పొందును. జ్ఞాపకము . మీియు వివేకమును కోలో 
వును, నాశమొందును. కోపముతో నున్న మానన్రశు తన 
నోటికి వచ్చినటుల మొట్లాడును, మరియు తనకు తోచిన 
రీతిని న పన్నిన నను చేయును, అట్టివాడు హత్యలు చేయును, 
శటువైన ఒక్కుమాటవల్ల చెబ్బలాటలు మరియు. కత్తులతో 
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వొడుచుకొనుటలు సంభవీంచును. అతడు మతి భ్రష్టుడగసను, 
ఆకొద్ది సేపు అతడు స్మృతి భష్షుడగును. తానేమి చేయు 
చున్ని డో కూడా తెలసికోనజాలని స్థికయందుం మును, 
కో9ధమునకు ఆతడు ఎరయగును, కో9ధముళ్‌_ కియొక్క రూప 
ములలోజఒకటి. చండీపాద్‌లోయీ దిగువ రీతిని క్రో9ధము 
స్తుతించబడినది. 


“యా ేపఏ సర్యభూ లేవు 
[క ధరూ వేణ సంస్థితా 
నమస్త సె నమ _స్త సః 
నమ సై పః నమోనమః 


“కో ధరా పమున సర్వభూతములందును వున్నటు 
వంటి చేవికి చేను నమస్క-రించుచున్న్నా ను” 


ద్యేవము, రోషము, కోపము, సంతాపము - మొద 
“లగు నవన్నియూూా ఆయాపిసిుతులలో గోధముయొక్క- 
వివిధరూ సములు. ఒక మానవుడు, మరియొక మానన్రని సరి 
దిద్దవలెనను తలంపుతో నిస్వార్థముగ అతనిని సరిదిద్ది అధి 
వృద్ధిలో నికి తెచ్చుటకై కొద్దిగా [కోధమును . చాపు నెడల 
అట. కోధమును “మక కోీధము" (Religious anger) 
అందురు. ఒకానొక పురువ్వుడు ఒక సీని బలాత్క_రించ 
బోవునప్పుడు పృక్క-ననున్న వ్యక్తి ఆదోవీమై [క్రోధము 
చందువెడల, ఆ కో9ధమును 'ధార్మికకో)ధము”. (Righteous 
indigr=tion )అందురు, ఇని చెడ్డసనికాదు, లోభము లేదా 
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స్వార్థభానమునల్ల వచ్చిన కోథము చెడ్డది. ఒక్కొక్కప్పుడు 
మతగురువు తన శిష్యుని సరిదిద్దుట కై కోద్దిగా క్రోం ధమును 
ప్రకటించు ననుకొనుము ఇది తప్పుకాదు. ఈ విధముగాచేసి 
తీరవలెను. కాని, లోపల ఆతను సృశాంతుడై యుండి, 
బయటకువూత ము రశ్రధపూరితుడుగా నుండవలెను, అతడు 
తనకు వచ్చిన కోోధమును దీర్భ కాలమువర కా అంతఃకరణ 
మున పాతుకొని వుండనివ్వరాదు. ఆ కోధిము సము దము ' 
నందలి అలనఆ వంటనే తోొలగిపోవ లెను '_్రాహ్మ్యుణన్య 
తణం కోపంి అనిరిగచా! 


మద విషయములపై ఎవరైన తరచుగా సంతాప 
నును వొందుచుండు నెడల, అతడు మనోదార్చల్యము 
గలవాడని నివ్క-ర్థగా "తెలియ జేయును. ఓర్పు, విచారణ, 
తమ, పైవి, జాలి మరియు _చేచాభావములను వృద్ధిచేసి 
కొనుట ద్యారా (పతివ్వ క్రియూ సంతాప (1646202007) 
స్వభావమును జయించనలెను, క్రో )ధమును వశపరచుకొనిన ' 
చో, అది పుపంచమును కదలించ జూలిన శక్తిగా మార్పు 
చెందును. ఉసప్ప్వము (Heat) లేదా (ప్రకాశము (Light) 
విద్యుచ్చ _క్రీగా మారురీతిని, [కోధము ఓజళ్ళ _క్‌గా మార్పు 
చెందును. శక్తి (EBn6rgy) మరియొక రూపమును పొందును. 
సాధకుశు | కోధమును పూ _రిగా జయించినచో, సాధనలో 
సగ భాగము పూర్తియైనశ్లు. కో)ధము జయించుట యనగా 
శానుమును జయించుట కూడాను. దురుణము ౫, దోషములు, 
దుప్కూ-ర్యము లన్నియూ కోగథమువలననే సంభవించును 


Prep? Trepp wn 





a ఖ్‌ అనానను 


$99 


(కోథమును వళపరుచుకొన్నందువల్ల దిర్దుణములన్నీయూ' 
తమంతళతామే నసించును. కోవమును జయించిన నాడు వి 
విధమగు దుప్కూర్యమునూ _ చేయజూలడు. అతడెల్లప్పుడు. 
న్యాయవంతుడుగ నే వుండును. త్వరగా క్రోధము చెంటెడి' 
వ్య కి ఎల్హప్వుడును అన్యాయమునే వేయుచుండును, అతను. 
తన ప్రవృత్తులకు మరియు ఉ చేకములకున్నూ "బానిసయగు 
చుండును. ఏర్వశ కిని మిక్కుటగా వ్యయపరచుకొనుట 
యి. విధమగు సంతాపము మరియు క్రోధము. నచ్చుటక్తు 
గల [పధానకారణము. నో9ధముయొక్క-  మూూలకారణము 
అహుం౦ంకొగము, విచారణవల్ల అహంకారమును తొలగించు 
కొననలెను. అట్టి స్టితియం'దే నో9ధము నుమొదలంట నాళ. : 
మొసర్పుటకు ఫొలగును. తము, & వు శాంతి, కరుణమరియు. 
మైత్సి మొదలుగాగల న్యకిరేక గుణములను అభివృద్ధి చేసి 
కొనినచో, కో"ధమును కొంతవరకు జయించుటకు వీలగును. 
ప్రంధువల్ల ఖో9ధముయొక్క- తీన భత తగ్గును. _ స౦౧స్కా-రముల 
నన్నింటిని భస్మ మొనర్పజూలిన ది జ్ఞాన మొక్క.- క. మానము) 
అభ్యసించుటకూడా (కోధమును జయించుటలో ఇవాలవరకు 
తోడ్పడును. మాననుజెప్పుడు కోపషమునకు _ఎరయగునో 
వైప్తుట చాల కస్టము. కుద) విషయములశై. అతడు అక 
స్మికముగ. రో 9థోచేకమునుపొందును. కో9ఢము తీవ)రూప 
మును. కౌల్సినప్పుకు, దానిని నశపతచుకొనుట, క ష్టకర 
మగుమ. ఆంతరిక మనస్సున చిన్న తరంగరూషమునూ' 


దాల్చిన వెంటనే క్రోథమును నశహరుచుకొననలెను: సరితాప 








ప జానా. 


400" 


చీవ్నాము మనస్సున ఎప్పును పొడదూపునో జాగ్రత్తగా 
కనిపెట్టి మూచు చుంఒవ లెను. పొడచూపిన. వెంటనే పయ 
త్నీంచుచో, కో)ధమును వశ పరచుకొనుట అతిసులభము. 
కోంధో'ద్రేకమును పొందినప్పుశు మానవుశు తన 
శరీరముమె తనకుగల ఆధిపత్య యును కోలత్యోవును. మాటి 
మాటికి కో9ధ మును తెచ్చుకొనుచండుటవల్ల, కో9ధమునకు 
బలము చేకూరును. కోీధమును వశ పరచుకొనుటకు [పయ 


త్నించుచో మానవుని ఇచార్చాశ క్తి క మక 9మముగ 
చింపాందును., సాధకుడు తేన స్ట డక్రీనంతకూ యో 


బలవ_త్తర మైన శత్రృవును దయించుట్నకై శందీ9కరించ 
వలెను. సాత్వికాహోరము, జసుము, ఛ్యానను, పార్థ న, 
సత్సంగము, విచారణ, సేవ, శర్వనము, బ్రహ్మ చర్యము, 
పాణాయామ ము లా వఇవవ్నియా క్రోం న మును జయిం 
చుటకు తోడ్పడును దీనిని _ జయించుటతకై ఒక 
సామూహిక విధానము (౮౦౫౦66 Method) ను అవలం 
వీంచవలెను. ఎవరైనా నిన్ను నిందించుచో మెదలకుండా 
వూరుకొనుటకు |పయతల్నించుసు, అవమానమును సహిం 
చుము. ఇలుల చేసినందున ల్ల పీకు బలయి వేకూరున్ను 
_ప్రారెంథబున ఫక్ళొత్తులఎ. సురియు ఉేికమును జయిం 
చుము సంభాషణ లేదా చర్చ చేయుచున్న ప్పుడు కోధము 
వచ్చె అవకాశము వృన్నటుల పీకు తోచిన వంటనే సవా 
సంభాహణమును ఆవీపేయుము. నముథురముగను మరియు 
మృదువుగను మాట్లాడుటశై ఎల్లప్పుడు డ్రయస్వం౦చుము, 


we 
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మాటలు ముధురముగమ్క వాదము కఠినముగను నుండవలెను, 
అంతేగాని మాటలు కఠినముగా నున్నచో విరోధమును 
తెచ్చును, కో9ధమును జయించుట నీకు కష్టముగా తోచి 
నప్పుడు "వెంటనే నీవా |పదేశమును విడి డిచి వెట్టి త్వరత్యరగా 
కొంతదూరము నడునును, వెంటనే చస్నీటిని [(తొగుము, 
10 నిమిషముల రాటు బిగ్గరగా కరీం! ను జపించుము. సొన 
(తాగుట, మాంసాహారము, మద్యపానము మొదలగునవి 
హృదయమును చాల ఉచదే)క పరచును, కావున ఏటిని 
పూర్తిగా త్యజించవ లెను. పుగాకునల్ల గుం జజబ్బులు 
వచ్చును. త్వరగా ఉజేేకము పొందునటుల హృదయమున 
మార్చు తెచ్చును, 


స్నేహితులను ఎంచుకొనుటలో చాల జాగ త్రగలిగి 
యుండుము, క్లుప్తముగా మాట్లాడు ము వాల మితముగా 
యితేరులను కలియుచుండుము: ఆధ్యాత్మిక సాొథనలో నివు 
గుడవై. యుండుము. ఈ జగతొక గొ ప్ప స్యష్నమని 
భావించూము. ఈ జగత్తును మిధ్యగా భావించుము ఇటుల 
భావన చేసినందువల్ల నో ధము నివారణ యగును. విచారణ 
నొనర్పుము, “నిం యన నేవి! నోషము హెందినందునల్ల 
ప లిగొడి [పయోజన మేమి! కోపమువల్ల శ క్రినీ కాల 


మునూ వ్యర్థము చేసికొనుట మాత్ర) మే జరుగును ఇదా |! 
చేను శరీధ్రాముపు కాను, ఆత్త ఆందరియ:దునూ ఒక్క చి” 
ఈవిధవుగు విచారణ కో ౨ధమును పూర్తి?" నివారెంచును. 
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కోిథము రక్షమును. చెడగొట్టును” కో9ధమువల్ల ర_క్షము 
లంకు నివిధముంగు సిషములు జనించును ' 

తాము కోథముణో నున్న సమయమున చంటిబిడ్ల 
లకు _స్తన్యము నిచ్చుటచే, ఆకిల్లలు చనిపోయిరని ఎన్నో 
ప)జీశములందు చెప్పబడినది. ఆధునిక మన_స్తత్య శాన్ర్ర, 
ములో వ్యాధులన్ని యూ కోిధమునుండి జన్నించునని చెప్ప 
బడుచున్నది. సంధివాతపు నొప్పులు, గసండెజబ్బులు, నర 
ముల వ్యాధులు - ఇవి కోిధమువల్ల నే వచ్చును. ఒక్క 
మారు వచ్చిన కోధఫోచే)కమునల్ల నాడీమండలము (Ner- 
vous 5yst6m)అంతయూరా ఉజ్టూత లూగింది వేయబడును. 
నుగల అది మావమూలు స్థితికి వచ్చుటకు కొన్ని నెలల 
“కాలము పట్టును, 

2౨ వరదణింద 

తుద )మునస్కు_లగు న్య క్కులకు నుండెడి నీచము 
వురియు గరమూ నగు జఅలవాటులలో యిది యొకటి. 
ఇంచుమించుగా అందరూ యీ దోషమునకు ఎరయైనవారే, 
సంకుచిత వాదయులగు దుష్టులం దీ అలనాటు వ్రేళ్ళుపాకి 
పాతుకుపోయి వున్నది , ఇది తమోగుణవృ త్తి. మానవునకు 
గల యీ దుర్షుణమును ఆధారము చేసికొని యూ (పపంచ 
వీల నడచుచున్నది. జగత్తునంతను అవిరామముగా 
నుంచుటకె మాయాశక్తి యాబలవ_త్తరమైన ఆయుధమును 
ప్ర) యోగించును. నలుగురు వ్యక్తు లు ఒకచోట చేరినచోో, 
అచ్చట పరనింద జరుగుచున్నుదని విశ్యససీయముగ చెప్ప 
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వచ్చును, నలుగురు సాథున్రలు ఒజకవోట జి మాట్లాశు 
చున్న చో, అచ్చట ఎవరిని గసకించిన నిందయో జరుగు 
చున్నదని సీన్ర నిస్పంశ య ముగ భావీంచనగును వఏలనన 
భఛ్యాననిమ్షుడగు యోగి ఏల్లప్పడు వకాంళముగనే వుండును, 
“ఆవ్నేతుముసందలి ఆహారము బాగుండదు ఫలానా స్వామి 
చెడ్డవాడు” అని ఆ సాధువు చెప్పుచుండును. ఈ పరనింద 
గృహస్తులందుకంకొ నామమాత సాధువులంచే అధికముగ 
వ్యాపించి యున్నది విద్యాధికులగు సన్యాసులు మరియు 
గృహస్తులు కూడా యూ భయంగకనవుగు వ్యాధికి లోనై 
యున్నారు, 


“పరనింద? యొన*స్పిటపి గల వమూలకొర ణము అజ్ఞా 
నము లేడా అనూయ. పరని-ద యొునర్ఫువాడు ఉచ స్ట్‌ 
యందున్న వ్వ క్తిని అపనించలు, “ళంకమును ఆకోవించియూ, 
నిందలు మోపీయూ, వేసిపోని వదోషకులు ఆరోపిం చికూ 
ఆతని పతన మొనర్చుటకో. లేదా గాళ మొఫన్చుటక్రో [వయ 
ల్నీంచును. పరనింద మొనర్వు వాని! నిందలు మోఫుట తప్ప 
మేరేపనియూ వుండదు. పగనిందన బ్రనే ఆత జు జీపు, 
పరనింద యొనగ్సుట, దుప్కూ-ర్య నుల నొనర్నుట యనిన 
ఆకనికి ఆనందము. ఇది ఆతనియొక్క_ స్వభావము, వ్వ్‌ 
సంఘమునకు [పమాదకారులు, అంతేగా? పరమవోములు.. 
ఇట్టివారికి ఉరిశితు వేయవలశినే. కంటము+ా న్వవహరిం' 
చుట, కుటిలత్వము, కుటిల ముగ ౩ వ్యనహరి “చుట్టు మూసమ్ము' 
వ్యర్ణపలాపము, “శాంతీ క మ్కు భూ _రృత్వోములు, పరనింద 
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యొక్క_ పరివారము. పరనింద లొనర్నువా డెన్నడును 
పుళాంతమగు శాంతమనస్కుడుగా నుండజాలడు. ఆతని 
మన స్పెల్హ పశు కుటిల మాగ్లవు లను ఆలోచించుచునే 
యుండును. సాధకు  డేల్లస్వుశు యీ హామాదకరమగు 
దుర్గుణమునకు దూరముగా నుండవలెను. అతడు వశాంత 
ముగ నకుననవలెను. వకాంతము వసింపనలెను. ఏకాంత 
ముగ భుజించనతను, మెయు నకాంతముగ ధ్యాన మొశర్చ 
వలెను. అసూయ "ద్వేషము. పరనింద, గర్భము, స్వార్థ 
పరత్యములను తననుండి తొలగించకుండా “నేను రోజుకు 
ఆరుగంటలు ధ్యానము చేయుచున్నాను.” అని చెప్పుటనల్ల 
ప్రయోజన మేదియు "లేదు. చెన చెప్పిన దుర్దుణములను 
తొలగించుకొని ఆరు సంవత్సరములపాటు నిస్వార్ధ నేవయొనర్చి 
తన మనస్సును పని త మొనర్పుకొనశ పూర్టమే థ్యాన 
వెొంనర్పృసాగుచో కసిసము అఆరునిమివములపసా*ఎ కూడ 
ధ్యానస్థితి లభించుట అనముషవానగర మే, 
3: ఉదాగుచశత (Depres~ion) 

ఫూర్వసంస్కా- రములు, "కామమాచుల 'ప)భావమ్బు, 
(Astral entities, భూతగణ పృభాన స్ఫు దుస్పాంగ త్యము 
మబ్బుగానున్న రోజులు, అజీ రీ మరియు పేినలభఛారముల 
వల్ల సాధకులకు తరుచుగా ధ్యానమున చెదాన్సీన్వత జనించు 
చుండును, పకారణమువల్ల యిల వచ్చుచున్నదో తెలసి 
కొని, దానికితగిన చికిత్స. చేయుము, ఊబానీనత నిన్ను 
ముట్టడించకుండా పరా-చుకొొనుము. వెంటనే త్వరత్వరగా 
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నడువుము. ఆకు బయట పకుగాతుము భగవంతుని గానము 
చేయుము, ఒక గంటసేప టివరకు వీగరణా *ఓంి జపము 
చేయుము. నదితీరమున గాని, సముద్ర తీరమున గాని 
నడువుము, నీకు చేతనైనచో హోరో శ్రనిచుము వాయించుము, 
ఉల్లాసక రమగు సంకల్పములను, నవ్వునూ తెచ్చికొనుమ్ము 
అవుసరమగు-వో నిర్రేచనముల ముందుగాని ఒకడోను కారి శ్ర 
నేటివ్‌ మిక్ళర్‌ గాని పుచ్చుకొనుము, 


కొన్ని కుంభకములు నురియు నీతలి పా)శాయముము 
నొనర్పుము. ఒక కప్పు నారింజరసము గాని, లేదా వేడి టీ 
గాని కాఫీ గాని తాిగుము, అవధూతగీత మంియు ఉప 
నిషత్తులందలి ఆనందకరనుగు కొన్ని భాగములను చదువుము, 

ఉదానినత వచ్చి నిన్ను బచాధించినప్తుడు మనస్సు 
నీకు ఎదురు తిరుగును. _కంది)యములు కాళ్ళను లాగు 
చుండును. లోపల దాగియున్న నాసనలు మనస్సుయొక్క- 
ఉపరితలమునకు వచ్చి నిన్ను బాధించును. ఇంది)య వాసన 
లకు సంబంధించిన సంకల్పములు మనస్సును చికాకుపరచి, 
నిన్ను వళపరచుకొనుటకై ప్రాయత్నించును, శ్రార్యము 
నహించుము, దృఢముగా న నుండుము. ఈ దెబ్బలను ఎదుర్కో 
నుము. మనస్సును శొంతముగ నుంచుము. ఈ విఘ్నము 
లత్రో తాదాత్మ్యత నొందకుము, జపము మరియు ధ్యానము 
చేయు కాలపరిమితిని వెంచుము వైరాగ్యము మరియు వివేక 
మును వెంపొందించుకొనుము, 'శ్రీవిముగ పా)ర్థించుము. 
పాలు మరియు ఫలములవై జీనించుము., ఇటుల “సిన చో 
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మబ్బు తేరవలె విఘ్నుములన్నియూ తొలగిపోవును, ఈకష్టము 
లన్నియూ తొలగిపోగానే నీవు తేజ్రోవంతముగ పికాళిం 
తువు. నీయండలి అభివృద్ధి సీకే గోచరించును, నీమనస్సు 
మాటలు మరియు నీవు చేసెడి పనులలో మారు ఎ నచ్చును, 


4. నుంళయము (Doubt) 


భగవంతుడు వున్నాడా? లేడా? ఈశ్వర సామా 
'త్కొఆ-రమును వొందుదునా?! లేదా? చేను సాధన సరిగా 
చేయుచున్నానా, లేదా 1- అనెడి సంశయము సాధకునకు 
కలుగుచుండును. ఆధ్యాత్మిక మౌార్షమున విశ్వ్యాసరాహిత్య 
మొక _సమాదక ఠమగు వీఘ్నుము. ఈ సంశయములు తల 
చూపగానే సాధకుడు తేన పియత్నములను తగ్గించును. 
మాయ మవాత్తరమైన శక్తిశాలిని. అది ఎంత్రో విచిత 
మైనది. మరపు మరియు సంశయములద్యారా మానవులను 
యా మాయ తప్పుదారిని బట్టించును, మనస్సే మాయ, 
సంశయము ద్యారా యీ మనస్సు మానవుని భ్రమింప 
“జేయును. ఒకొ-క్క-ప్పుశు సాధకుశు సాధనను పూర్తిగా 
ఆవివేయును. ఇటులచేయుట గొప్ప తప్పు, సంశయము పొడ 
చాపగానే సాధకుడు వెంటనే మహాత్ముల సాంగ త్యమునకు 
వెళ్ళ, నారి అధ్యాత్కిక తేశోపుంజముల ఆవరణలో కొంత 
కాలము వరకు వుండవలెను. అతనితో సంభాషించి తన సంఖ 
యములను నివారించుకొననవ లెను. సాధారణముగా ప్రతి సాధ 
కుడూ కొద్ది కాలములోపలనే ఎన్నో సిద్ధులు తనకు లభించు 
ననిడి భావముతో సాధనను పా౦రంభించును, ఆతనికి ఆసీద్దు 
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లులభించక పోవునవో ఆతను విపూనమును పొంవ సాధనను 
మాన'పేయువను. సాధారణముగా  సంభవించుచుండెడి . చిక 
యిసెమె,.  అకమునమూన ములలో కంం% లినిజాగ రణము దకుగు 
సనియూూ, పూవద్య్యు, దూరళ్‌ )నణమ్యు, తఉత్రరుల మనో వావ 
ములను తెలసికొనుబ, ఆకాశగమునము మొదలగు శకులు 
లభించాూఎనియూ తలంచ్రువు. ఎన్నో విశ్లూర బు మెరియు 
ఏచ్చితమైన భావములను |పకోటించును. 


వునస్సున వివిధ పిధములగు మౌాలిన్యతలుగలవు, 

ఈ మాలీన్యకల ౫ు పోగా ట్టి మనస్సును వకాగ) మొనర్చు 
టకు చబొలకెలము పష్టును, 'భాంణియన పెక్కు. జనుల 
సాధనవల్ల లభిం శునట్లి చె యున్నది, పప పంచమున అన్నింటి 
కంచు కష్టమెనగి ఛారణయే కొద్ది మాసముభో లేదా ఒకటి 
రెండు “సంవత్సరముల కాలమువరకో అభ్యాసముచేసి 
“ధారణ” సిద్ధించ లేదని విషాదము చెందరాదు. నీశ్ర వకొద్ది 
సాధన చేనీనప్పటికిని డాని ఫలము తప్పక కాన్సించును. 
“ఏదెయయూ వ్యర్థము కాదు” అనునట్టిది పకృతియొక్క 
మార్పు చెందన నీయుమము. క్ర బుద్ధి సూమ్ముతయు, సవిత) 
బుద్ధి మరా కొరవ కీ యుండుట శల్ల నేవ చేసిన అల్సమి'స 
సాధన వల్ల కిలిగిన కొొద్దిదగు అభినృద్ధిని కనుగొన జూల 
క,వాల్యను వైరాగ్యము, ఒకు పట్టుదల మొదలగు సుగుణ 
ములను ని పూర్తి దిగా అలవరచుకొ నన లెను, “భగవంతుడు 


వ్రున్నాతు? “ఆధా వలె సొధనలు ఆతా సమె మెనపీ””= 


అనెడి వివయముల పట్ట నీవ అచంచలమైన దృఢ విశా 
యా న్‌ స 
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సము గలీగియుండవ'లెను. “ఈ జన్యయంచే యిప్పుడే చేను 
ఈశ్వర సామౌత్యా-రమును _ పొంచేనను, ఈశ్వర సామా 


ర 
చవలెను” అనెడి దృఢనిశ ఎ్రయమును సీన్ర కొలిగియుండవ లెను. 


1 సంశయభావన 2 అసంభానన, ఛ విపరీత భావన- 
అని సంథయములు మూశు విధము, శ )వణము (ధర్క 
గ్రంధములను వినుటువల్డ “సంథయభావని తొలగిపోవును. 
ముననము (ధ్యానము వల్ల* “అసంభావని తొలగిపోవును. 
నిధిధ్యాసనము (Profound Meditation గ ౦ఖరధ్యానము) 
మరియు సాతవాత్కారము (౨ తంనావము త్కొారములవల్ల 
'విపరీతభావని నివారణయగును. 


ఆత్యసాతో 'త్కారవమార్షమున న చ్చెడ్‌ గొప్ప విఘ్న 
ములలో *ీసంశయముబకటి. అది అధ్యాక్నె కోన్న తిని నాళ 
మొనర్చ్పును. దీనిని సత్సంగము, మతగ)ంధ పఠనము, 
విచారణ త్రర్క-ములడా( రా నివారణ మొనను ఏక్‌ "ననెను. 
ఈ సంశయము సాధకుని తప్పు మౌార్షమున వెట్టుటకై మాట్‌ 
వమాటికిని తలచూాపుచు౨డును, దీనిని తర్కము ద్యారా 
వర్పడిన దృథమగు అచంచల విశాంసము చా రా పునరన 
మె గ్రసండో నటుల నాశ మొనర కను, ఎ జ 

సంశయ మొక గొప్ప శతృవు. సంథయమువలన 
మానసిక అశాంతి సంభవించును, విచారణ వుదియు జ్ఞాన 
ముల ద్వారా సంశయముల నన్నిటిని నాథ"మునగు పము, 
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సంశయములను గురించి వ్యాకుల పడకుము. సంశో 
యములకు అంతములేదు. నీ హృదయమును పవితిమొనరు సే 
కొనుము, జపము ధ్యానము మొదలుగాగల సాధనలను 
తీవ్రముగా నొనర్చి నిన్ను సవితిమొనర్చుకొనుము,. పితి 
దినము ధ్యానముచేయుము! వటుల చేసినందువల్ల సంశయ 
ములన్నియూ తమంత తామే విచ్శితముగ పరిప్కూార మగును, 
జగద్దురువు సీయందే వున్నాడు. ఆతడు నీకు జ్ఞానమును 
కలుగచేసి, నీ సంశయములను నివారించును. 


ప్‌ వ? వ్న sw ev 


రకరకములగు స్వష్నములు సాధకులను మిక్కు-ట 
ముగ బాధించుచుండును. ఒక్‌ క్క-పుడు ధ్యానము 
మరియు స్యష్నములు _ కలసియుండును. స్వస్నములకుగల 
మూలకారణము అతివిచితుమూ మరియు వివరింప వీలు 
'కానట్టిదియూ నై యున్నది. అందువల్ల సగష్న ములు రాకుండా 
వేసికొనుట అతికష్టము. నీ కారణశరీరము (౮218210047) 
న గల,సంస్కారమును పూర్తిగా తుడిచినై చి, న్సీ సంకల్ప 
ములను జయిం ననంతవరకు స్వష్న ములు రాకుండా చేసి 
కొనుటకు వలనుకాదు. పవిత్రత, వివేకము మరియు థారణ 
వృద్ధి యగుచున్న కొలదిని స్వష్నములు తగిపోవుచుండును. 
సర్గష్టములు వచ్చుచున్నవనిన్క్మ నీకు గంభీరధ్యానము సీగ్ధిం 
మడ విశేపమును తో"లగించు కొనలేదనీ, తిన) మగు 
నాధినను నిరంతర మొనర లేదనీ సూచించును, 
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6. దున్ఫ్స౦05కల్పములు 

పన్నెండు గంటల కాలను వరకు ఒక దుస్పంక ల్పము 
సీ మనస్సున నిలచి యుండి పితిమూడవ రోజునను మరల 
తలచూపుచున్నదని అనుకొనుము. అట్టి దుస్పంకల్పమును, 
పితిదినము ధారణ మరియు ధ్యానము నభ్యసించి, పది 
గంటల కౌలమువరశే మనస్సున నిలచియుండి వారమున 
కొకమారు మాత్రమే ఆ దుస్పంకల్పము తలచూపునటుల 
చేసికొన గలిగినచో, నీ యందు కొంత అభివృద్ధి వచ్చిన 
దని నిస్సంశయముగ చెప్పవచ్చును. నీవు సాధస్‌ను కొన 
సాగించుచున్న చో, దుస్పంకల్పము నిలచియుండు కాలపరి 
మితి తగ్గుటయూ, అది తిరిగి తలచూపు కాలపరిమితి వెరు 
గుటయూ తప్పక తటస్థించును. ఇటుల కొంతకాలము 
"కాగానే అవి సహజముగ నే తొలగి పోవును. ఒక సంవత్సర 
మునకు పూర్వపుస్థి తిక యిప్పటి స్థితి! పోల్చీ చూచు 
కొనుము. అటుల శల చూచుకొన చో స యందలి అధి 
వృద్ధి గోచరించును. పా)రంభమునందు, అభివృద్ధి బహు 
స్యల్పేముగ నుండును. అందుచే అభివృద్ధిని కెలేసికొనుట 
పాీరంభమున అతి కష్టముగా నుండును. 

ఒక్కొక్కప్పుడు దుస్పంకల్పములు నీ మనస్సున 
ఎప ప్రవేశించినప్పుడు, మనస్సు కంవీంచును. ఇది నీవు ఆధ్యాత్మ 
కోముగ అభివృద్ధి పొందుచున్నావని సూచించును. నీను గత 
ములో చేసిన మేష్ణార్యములను తలంపుకు తెచ్చుకొనినప్పుడు 
'సంతాపము చెందుదును. ఈ చిహ్నము కూడా నీను ఆధ్యా 
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త్చ్‌కముగ వృద్ధి పాొందూతున్నా వని సూచించును, ఆపిధను 
దస్టార్యములను పీన యిక ముందు చేయను. అభ్యాసబలము 
వల్ల నీ యందలి కునంస్కా రము, ఆ దుప్కా_ర్యమును మరల 
చేయవలశినదిగా |పోత్సహీంచినప్పుడు  నీశరీరము కంవీం 
చును నీ మనస్సు గణగజ లాడును, మొక్కవోని ఉత్సా 
హము, మరియు శ క్లితోనూ ఛ్యానమును కొనసాగించుము, 
ఇటుల చేయుచున్నచో దుప్క్కొా ర్యములకు సంబంధించిన 
సంస్కారములు, దుస్పంక ల్పములు, దుష్టార్యముల నొనర్సు 
వలెననెడి ఆసురీ పో9ద్చులము లన్నియూ తమంత తామే 
నాశ మొందును, నీకు పూర్ణమైన పవితత మరియు శాంతియూ 
లభించును. 


“నేను ధ్యానము చేయుచున్న కొలది, నా.ఆంత్రరిక 
మునస్సునుండి అపవిత్సతేకు చెందిన పొరలు ఒకటి తరువాత 
ఒకటి వచ్చుచున్నుని, ఒకొ-క్క-ప్వడు అణచివేయుటకు 
ఏలుకానంత బలత్తరముగా అవి వుంకును. సత్యము మరియు 
బ్రహ్మ చర్యములందు నేను పూర్తిగా విజయము పొండ 
లేదు. అబద్ధములా నుట మరియు కానుముల కడి పాత జల 
నాటు లింకేనూ నామనస్సునందు నిలచియున్నని, కానుము 
నన్ను. త్మీవముగ చాఫెంచుచున్నది.. “శ్రీ అనగానే నొ 
మనస్సు కలవరపడును. చ్రీని గరించి తలంచినంత మా తము 
ననే నా మనస్సు ఉచే)కమును పొందును. ఈ సంక ల్పము 
నా మనస్సుకు రాగానే కామమునకు సంబంధించిన దాగి 
యున్న సంస్కారములు సై కి చెలశేగుచుంశును, ఈ అభధిఫా 
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యములు నొ మనస్సుకు రాగానే ఆనాడంతయూ ధ్యానము 
మరియు మనశ్నాంతియూ ఇడిపోవును. నేను నా మనస్సును 
బుజ్జగింతును, సలహాచెష్పుదును. ఇడరింతును = కొసి, ఏమి 
చేసినప్పటికీని అన్ని యూ వ్యర్థమే యగుచున్నవి నావూానస్సు 
ఎదురు తిరుగును. ఈ కామనుూను ఎటుల జయించగలుగు 
దునో-నాకు బోధపడుటలేదు. సంకౌపము, ఐపహాంకారము, 
థో )థము, లోభము, "జ్వేషము, అనురాగము “మొదలగు 
నవన్నియూ నా మనస్సునందింకనూ నిలచియున్నవి. చేను 
పరిశీలన చేసినందువల్ల, కామమే నా పృధథాన శ్రతువనిస్నీ, 
బాల బలవ తృరమైనదనిస్నీ, నాకు బోధ పడినది, కావున 
దీనిని జయించుటకు తగిన ఉపాయమును తెలు పవలశి నదిగా 
ప్రా ంచూచున్నాను” అని ఒకసాధకు డడిగెను, 


పాీరంభమున ధ్యానమునకు కూరొనగానే అన్ని 
విధములగు దుస్పగంక ల్పములూ, సీ మనస్సున ఉదయించును, 
సత ఎ౦క ల్పము లను 'తెచ్చుక్‌ "నుట కై సిన ప్రయత్నిం 
చుచుండగా, భఛ్యానసమయమున యయా విధముగా ఎటుల 
సంభ వించుచున్ను ది!-అనెడికారణమును 'ఆధారముగ గ్రైక్‌ సీ, 
సాధకులు ధ్యానము నభ్యసించుటను వూోనివేయుదురు. నీవు 
కోతిని వెళ్ళగొట్టుటకు పీయత్నించుచో, అది స్మీపై కత్సతో 
కలబతుటకె ప్రయత్ని ౦చును; అదేవిధముగా, నీయండు 
దాగియున్న (పోలే కుసంనేె్య-రములు మరియు దుస్పంక ల్పము 
లున్నూ కతత నూ ద్విగుణీకృత మొనర్చబడిన శ, కితోనూ 
నీళలకుంధు సత్సంక ల్పములు, దైవీసంకల్పములనూ తెచ్చు 
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కొనుట ప్రయత్నించినప్పుడు, అవి చెల శేగి నిన్నెదుర్కొ 
నుటక పీయతి్న(ం౦చును. ఏ యింటినుండి శత్రు )వు సును వెళ్ళ 
నొట్టుటకై' పీయత్నించినప్పుడు నిన్ను ఎదుర్కొ నుటశే. 
తీవీముగ | (సయత్నించును. పికృతిలో“అవతోధ ”నియమము 
గలదు. నీయందున్న పాత దుస్పంకల్పములు దృఢముగా 
నిలిచి నీ వింతకూ)రముగా ప్రవ ర్రించకుము. ఎంతోకాలము 
నుండీ మమ్ములను నీ మానసిక యంతా9)గారమున వసింప 
నిచ్చితిని, మేము యిచ్చట వకించుటకు మాకు సర్వవిధము 
లగు హక్కులూ గలవు. ఇంతవరకు, నీవు చేసెడి దుప్మూ_ 
ర్యములలో మేము నీకు త్రోడ్చడితిమి. మా నివాసస్థానము 
నుండీ మున్ను వెళ్ళగొట్టుటకె సీ వెందుకు ప ప్రయత్ని రీతువు! 
మేము మా నివాసస్థానమును విడిచి వ వెట్టి వెళ్ళము” అని 
అనును. ఇందుకని, సీవు నిరుత్చాహపడనక్క- ర లేదు, నియ 
వును తప్పకుండా ధ్యానము నభ (సించుచుండుము. ఈదుస్సం 
కల్పములు తమంత తామే బలహినముగా నగును. 


ఇటుల చేయుచున్నచో, అంతేమునకు యివన్నియూ 
నసించును. అనుకూలత ఎల్లప్పుడు వ్యతిరేకతను జయించును, 
ఇది ప్రకృతి నియనుము. వ్యత రేక ములగు దుస్పంక ల్పములు 
అనుకూలమగు సత్సేంకల్పముల ముందు  నిలువజాలవు, 
శైర్యము భయమును జయించును. ఓర్పు కోోధమును 
మరియు సంతౌపమును జయించును. పేమ చ్వేవమును 
జయించును, పవి తత కాయమును జయించును. నీమనస్సున 
దుస్పంకల్పము ఉదయించినంత'నే నివు అనిష్టతను చూవీం 
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చుట, నీవు అఆధ్యాత్కికముగ వృద్ధి పొందుచున్నావనీ 
సూచించు చిహ్నమే. ఇదివరలో నీవు బుద్ధిపూర్యక ముగ 
వివిధములగు దుస్పంకల్పములను సమకూర్చు కొంటిని. 
వాటిని ఆహ్వానించి, వించి పోవి.ంచితివి. ఆధ్యాక్నాక సాధ 
నను పట్టుదలతో గావించుము. డ్రైర్యము మరియు ఉత్సాహ 
ముతో నుండుము. నీవు తప్పక జయింతువు, మందస్వభా 
వముగల సాధకుడు కూడ విడువకుండా లెండు మూడు 
సంవత్పరములపాటు జపము మరియు ధ్యానముల నొొనర్పు 
చున్న చో, తనలో అద్భుతేమగు మార్పువచ్చుటను Xను 
నించగలడు. అప్పుడాతశు సాధనను విశువ లేడు. ఒక్క_రోజున 
ధ్యానమును మానివేసినప్పటికిని ఆతడు తానా రోజున 
వదో వోగొట్టుకొన్నుటుల అనుభవించును. అతని మనస్సు 
అసంతృ పీగా నుండును, 


సీలో  శామము దాగియున్నది, నేను తరచుగా 
కోధము నెందుకు పొందుచున్నానని సవడుగ వచ్చును 
ఫోధము కామముమయొక్క_ మార్పు చెందిన పము 
మాతమే, కామము నెరవేరనప్పుడది కో9ధరూపమును 
చాల్చును. కోగీథము వచ్చుటకు గల వా స్తవము కార 
ణము కామము గెరవేరకుంశుటయే. సీ నౌకరులు చేసిన 
తప్పులను గురించి వ్యవహరించు చున్నప్పుసది కోంధరూప 
మున తనను | పకట మొనర్చుకొనును. “కానుము నెరవేరలేదని” 
క్రోధము అపాత్వకు రూపమున లేదా బాహో ద్రేకముద్యా 
రా చెలియ జేయును. రాగ ద్వేష పీవాహములు పూరి గా 
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ఏీనుండీ తోలగింపబడలేదు. అవి కోంత  పఠిమితివరకు 
మాత)మే దుర్చుల మొనర్పబడినవి. ఇంక9యము లింకను 
వేధించుచునే యున్నవి బహు కొద్ది పరిమితివరకు మాత్రమే 
ఆవి అణచిపేయబడినవి. వాసనలు మరియు తృప్టలింక నూ 
తోపు డాగియే చున్నవి, కం సోోయములకు గల బహిర్ముఖ 
వృత్తి పూర్తిగా ఎవాిింపబడ లేదు. _(పత్యాహారమున న్స్‌శ్ర్ర 
విజయము లభించలేదు. వృత్తులి;కనూ బలవత్తగముగనే 
యున్నవి, వివేశవై రాగ్యము లింకనూ నీయందు దృథఢపడ 
లేదు. దివ్యతమును పొందనలెన నెడి అశ యింశనూ తీవ 
తరము కాలేదు. రజ స్తమస్సు లింకనూ నిన్ను బాధించు 
చునే'యున్నవి. సత్త్యము బహు కొద్దిగా మాత్రమే వృద్ధి 
పొందినది, దుర్భ్భుత్తు లింకనూ బలహీన మొనర్పబశ లేదు, 
అవి యింకొనూ బలిష్టముగా నే వున్నవి. కావలసిన పరిమితి 
వరకు అనుకూల సుగుణములను అలవరచుకొనతేదు. అందు 
వలననే సీకు ధారణ సిద్ధించుట లేదు. ముందుగా సీవునస్సును 
పవిత్ర) మొనరు కొనుము. ఆపివు శల భారణ దానంతట 
అదియే సిద్ధించును 


ధ్యాన పారంభమున పొపంచిక సంకల్పములు 
నిన్ను మిష్కుటముగ బాధించును. క )మము తప్పక ధ్యాన 
ముచేయుచున్నచో, యీ సంకల్పములు తమంత తామే 
నొశ మొంగును, ఈ సంకిల్పములను ద. మొనర్లు పుటలో 
ధ్యానము అగ్నివలె పనిచేయును. పా)పంచిక సంకల్పముల 
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నన్నిటిని పారదోలుటకైి. పియత్నించకుము. ఛ్యానలక్య్య 
మునకు సంబంధించిన సంకల్పముల తెచ్చుకొనుము. 


సీ మనస్సు నెల్లప్పుడు జాగ త్తగా కనివె వెట్టియుండుము, 
జాగ రూకుడవు, సావధానుడవునై యుండుము, సంతాసము, 
అసూయ, కోధము, ్వేషము, కామములకు సంబంధిం 
చిన తరంగములను నీ మనస్సున రానివ్యకుము. ఈ దుష్ట 
తరంగములు, ధ్యానము, వాంతి, మరియు జ్ఞానములకు శత 
వులు. దుసృంకల్పములు స్స్‌ మనస్సునం దుదయించిన వెంటనే 
పవిత్ర దై డెపీ సంక ల్పములను తెచు ఏక్‌" నుటద్యారా వాటిని 
వెంటనే అణచివేయుము, సత్సంకల్పములను తెచ్చుకొనుట, 
భగవన్నామమునుగాని మంత/మునుగాని జపించుట, భగవ 
దూప పమును గురించి తలంచుట, పాణశాయామాభ్యాసముు, 
భగవన్నామ సంకీ రన, సత్మా-ర్యాచరణ, దుస్సంకల్పముల 
వల్ల కలి7డి దుస్థితిని గురించి తలంచుట- వీటివల్ల దుస్పం 
కల్పములను నివారించుకొనవచ్చుును. సవ్వితస్థితి "నీకు స సిద్ధిం 
చినప్పుడు, నీ మనస్సునం చేవిధమగు మేస్పంకల్పవమా 
కలుగదు. దుస్పంకల్పములు జనించగానే, మొగ్గగా నుండ 
గానే వాటిని తు)ంచివేయుము. దానినీ లోతుగా పాతుకొన 
నివకుము. 

సంక ల్పములనువశ పర చుకనుట(Thought control) 
ను ప్రారంభించి నప్పుడు సీను వెక్కు కష్టములను అనుభ 
వింతువు. వాటితో సీవు పోరాట మొనర్పవలశి వచు ఏను. 
అవి తమ శ_క్రికొలది తమను కాపాడుకొనుటశకై ప్రయత్నిం 








re నానో 


(58) కే? 


చును. “ఈ మనోభవనమున వశించుటకు మాకు సర్వ 
పహాగ్కులూగలవు. ఈ ఆవరణను మేము ఒక్క_రమే బహు, 
దీర గ కాలమునుంచి ఆక్రమించుకొని, అనుభవించు చున్నాము, 
అట్టిస్థితిలో మాయో రాజ్యమును. మేమెందుకు విడ డచినెళ్ళ 
వ'లెనుః మాయీ జన్మహక్కుునకై మేము కడపటివరకు 
పోశాడెదము” అని అవి చెప్పును. అవి అతి కూరముగా 
సీవపై అక)మణ మొనర్చును* నీవు ధ్యానమునకు కూర్చున్న 
పశు మాత్రమే సవుస్తములగు దుస్స్ఫంకల్పములున్న్నూ 
తేలలెత్తును. వాటిని అణచి ఏ చేయుటకై స్‌వు ప్రయత్నించిన 
కొలది, అవి ద్విగుణీక ఫ్రీ బలళ క్రలతో నిన్నె దురొొ-నును. 
కాని, వ్యతి రేక తను అనుకూలత "ఎలప ల్లపుడు జయించును, 
సూర్యునిముందు చీకటి నిలువజాలనటుల పవిత)వుగు చైవీ 
సంకల్పముల ముందు అజ్ఞానముతో కూడియున్న దుస్పంక 
ల్పములు నిలువజూలక తమంత తామే మరణించును, 

దినచర్యలో పూర్తిగా తిరిక లేకుండా నున్న సమయ 
మున నీవు అపవిత్ర) సంకల్పములను పొందక పోవచ్చును, 
కాని ! శాంతి గైకొని, మనస్సును ఖాళీగా న్రందినప్పుడు 
పర మస్పంశల్పములు ప్రవేశించుట త్రై [పయత్నించును, 
కావున నీ నునస్సును విరానముముగ (161220) నుంచినప్పుడు 
జాగరూకుడ వై యుండవలెను, 


7 మిధ్యాతుష్లు 
సాగొగశు సాధన చేయుచున్న స్వుడు బముములు, మహా 
త్కులు, చేవతాగణము మొదలగు తివిధములగు విచిత్ర 
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దృశ్యములను చరంును, మధురవముగు అనాహత నాదములను 
వినును, దివ్యగంధము నొఘాణించును. ఇతరుల మనస్సు 
లందలి విషయములు “చెప్పుట, భవిష్యత్తును చెప్పగలుగుట 
మొదలగు శకులు లభించును. ఇట్టిస్థితిలో సాధకుడు తొను 
పూర్షత్వమును చెందినటుల భావించి, సాధనను నిలిపి 
వేయును, ఇటుల ఆపుట తప్పు, ఇదియొక అసత్యమగు సం 
తృప్తి. ఇవి కొద్ది పవిత్రత, కొద్ది ధారణయూ సిద్ధించినదని 
సూచించు చిహ్నములు, ఈఘుభచివ్నాములు నీవు సౌధనను 
యిరికనూ తీ వతర 'మొనర్చుట్నకై భగవానుడు [పోత్సహించు 
యూ చూూపునట్టివి, ఈ అనుభవములు కలిగినందు వన్ని సాధకు 
నకు బలము వొఠియు దృఢ విశ్వాసములు వృద్ధియగును. 


కిభయయు 

ఈశ రసావొాత్కార మార్షమును అడ్డగించెడి [ప్రబల 
విఘ్నుములలో యిదియొకటి.  విరికితనముగల సాధకుడు 
ఆధ్యాత్మిక మౌొర్షమున నడచుటకు పూర్తిగా అనర్హుడు, 
అతడు వెయ్యిజన్మ్యములకు కూడ ఆత సౌ సా త్మా-రము 
పొంద జాలడు, అమృతీత్యమును పొందగోరువాడు జీవితమును 
అర్చిరచుటకు సిద్ధపడి యుండవలెను, ఆత శ్రకౌవ్రగము చేతు 
నిదే ' అధ్యాత్కిక సంపద లభించనేరదు. 'చేహధ్యాస లేని 
నిర్భయస్తుడగు బందిపోటు దొంగ ఈశ (ర సాతాత్కార 
మును వొందుటకు అర్హుడు. అతనియందు వృత్తి మార్పు 
మాత్రము వచ్చిన చాలును. భయమొక కల్పితమగు 
శూన్య వస్తును. అట్టి శూన్య వస్తువు స్థూలరూపమును దాల్చి, 
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సాధకుని వివిధ విధముల బాధించును. కావున అతడు భయ 
మును జయించునెడల, నిజయనూర్షమున అడుగిడెనని చెప్ప 
నగును. అతడు యించుమించు లత్యమును చేరిన'క్లే, తాం 
'తి9క సాధనలు సాధకుని నిర్భయునిగా నొనర్చును. ఆ సాధ 
నలలో యో సౌకర్యము గలదు. తాంతిక సాధనలలో, 
సాధకుడు స్కశానమున మృుతశరీరమ్మువైన అర్ధరాతి) సమ 
యమున కూర్చుని సాధనలు చేయవలసి యుండును. ఈవిధథ 
మగు సాధన సాధకుని క్రైర్యశాలినిగా నొనర్చును. భయము 
వివధరూపములు చాల్పును, మరణభయము, వ్యాధులనిన 
భయము, లేళ్ళన్న భయము, వకాంత [ పబేశమనిన 
భయము, సాంగత్యభయము ఫలానా వస్తువును కోలోోదు 
చేసూ యనెడి భయము, లోకులు నన్నుగురించి వమని 
చెప్పుకొనుచున్నారో 4. అని ప్రుజూనిమర్శ నల భయము = 
యీారీ తిని సెక్కు-విధములగు భయములు గలవు! 


మరికొందరికి అరణ్య ములందలి వెద్దపులులనిన భయ 
ముండదు. ఫీరు యుద్ధరంగములందలి తువాకిగుండ్లకు కూడ 
భయపడరు. కాని (పజా ఫిమర్శనమునకు మిక్కుటముగ 
భయపడుదురు. పిజా విమర్శనమునకు భయపడుట యనెడి 
దోషము సాధకుని ఆధ్యాతినకో న్న తికి అడ్డంకును కలిగించును. 
బాధలకు గురికావలసి వచ్చినప్పటికిని, మరతుపాకిచే కాలి 
“వేయబడుటకు సిద్ధముగ నున్నప్పటి!ీని, అధ్యాత్మిక సాధకుడు 
తన నీదాంతములకు, తన నమ్మికలకును కట్లుబడియుండ . 


వ 
వలెను. "అటుల వున్నప్పుడే ఆత్ర డభివృద్ధి పొంది, అత్మ, 
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సాకూశ్కారమును పొందగలుగును. సాఢకు'లెల్లరు యి 
భణుమునకు ఎరయగుచుందురు. ఆత్కచింతను విచారణ, 
భక్తి మరియు భయమునకు  విరుద్ధగుణమగు ్రార్యమును 
అలవరచుకొనుటలద్యారా అన్ని విధములగు భయములను 
పారదో/లవలెను. ధ్రైర్యము-భయము మరియు విరికితనము 
లను పారదోలును, 


మనస్సునందు గు_ప్తముగా జరుగుచుండెడి నూత్యూ 
విషయములను పూర్తిగా అవగాహాన ' చేసికొనుటకై. 
నాశెన్నో సంవత్సరములు పట్టినది. మనస్సు భావనాళ క్రీ 
(Power of imagination) ద్యారా మోసము చేయు 
చుండును, రకరకములగు కల్పిత భయములు, అతిశథయో క్రి, 
గాలిమేడలు కట్టుట, మానసిక చిత్రణ - మొదలగున 
వన్నియూ కల్పనాళ క్రి వల్లనే సంభవించుచుండును. పరి 
పూర్ణమగు ఆరోగ్యము గలవాడు కూడా, యీ కల్పనా 
కక్రియొక్క: మహత్చ్యమువల్ల తనకేదో వ్యాధిగలదని 
ఛావించును. ఒకానొకనియందు కొద్ది చౌార్చల్యమో "లేదా 
దోషమో వుండవచ్చును. అతడు నీకు శతృవు కాగానే 
సీవు అతని దోహమును అతిశయింపజేసి గోరంతలు కొండంత 
లుగ నొనర్చి చెప్పుదును. అం లేగాదు, అతనిలో తేని యిం 
"కెన్నో దోషములను కూడ కల్పించి చెప్పుదును. ఇదంతయూ 
కల్చ్పనాశక్షివల్ల నే సంభవించుచున్నది. ఈవిధమగు కల్పిత 
భయములవల్ల ఎంతో శ క్రి న్యర్థమగును. 
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9 ఛచంచలత్రయు 


ఛ్యానమునకు గల గొప్ప విఘ్నములలో నునక్చాం 
చల్య మొకటి. లఘ్యువైన స్తాత్త్యికాహారము, _ [పాణాయా 
ముమును అభ్యసించుటవల్ల యిీిదోషము తొలగిపోవును, 
పితిమోరి తీనకుము. నీ ఆవరణలో ఒక అరగంటకాలము 
యిటు నటు త్వర త్వరగా నడువుము. సీవొక నిశ్చయమునకు 
వచ్చిన వెంటనే, ఎట్టి పరిస్షితియందైన ఆ నిశ్చయనును 
నెరవేరి NS తీళవలనీన జీ" ఈ సిభ్యాసము నల్ల మనక్చాంచ 
ల్యము తొలగిపోయి, ఇచ్చాశే క్తి 'పెంపొందును. 


10, ధ్యాగయునందలి ఐదు బిథధ్నుయులు 


ఖంద్రియవాంఛ, ఈర్ష్య: సోమరితనము, బద్ధకను, 
గాబరా, వ్యధ, వ్యాకులత ._ ఇవి ధ్యానమునకు విఘ్నములు, 
శాన వీటిని తొలగించుకొనవలెను. వీనిని తొలగించక 
పోయినచో, ధ్యానము లభించదు. ఇంద్రియ వాసన లద్య్యారా 
వివిధ' వస్తువులను వాంఛించుచూ పరుగులెత్తెడి మనస్సుకు 
ధారణ సిద్ధించదు. ఈర్ధ్యచే పీడింపబశు చున్న మనస్సు 
వెంటనే ముందుకు సాగదు, సోమరితనము మరియు బద్ధకము 
లకు-లోనై న మనస్సు మొద్దుబారి భారముగ . నురిజును, 
గాజుశా మరియు వ్యధలకు లోనైన మనస్సు అవిరోమముగ 
నుండును, వ్యాకులతచే వీడింపబడుచున్న మనస్సు ధ్యాన 
సమాధులను సిద్ధింప జేసెడి సూర్షమున ఫోనేరదు, 





11 వూర్తు నంన్కారములకు. గోల ౪ క్రీ 


సాధకుశు వ'జేని సాధన తీవిముగా నొనర్చి పూర్వ 
సంస్కారములను తొలగించుకొనవలెనని ప్రయత్నించి 
నప్పుడు, యో పూర్వ సంస్కా-రములు కతతోను మరియు 
ది(గుణేకృత శ క్రిత్రోనూ ఆతనిని తమ పాశములచే బంధించు 
టక" ప్రయత్ని౦చును. అవి వివిధ రూపములను దాల్చి, 
విఘ్నుస్థానములుగా . ఆతనిముందు నిలచును. అసూయ, 
ధైర్యమే, చ్యేషము, లజ్జా భావములు, గారవమర్యాదలు 
మొదలగునవన్ని యూ నీక రరూపములను ఉజాల్చును. సంజ్ఞా 
రములను కల్పిత విషయములుగా తలంచ రాదు. అవకాశము 
లభించినవ సడ వి నా _స్థవములుగా మారును. అందుకని సాధ 
కుడు నిరుత్సాహము చెందరాదు. క్‌ ౦తకాలమైన పిమ్మట 
అని బలహీనమై, తదుపరి తమంత తామే నాశ మొందును. 
దీపము ఆరిపోవుముందు “కాంతివంతముగా వెలుగురీ తిని, 
ఈ పూర్వ సంస్కారములు కూడా నాశ ముందుటకు 
పూర్ణము ఒక్కసారిగా తీవ)రూపమును దాల్బును, సాధ 
కుడు వీటిని చూచి అనవుసరముగ చికాకు పడరాదు. అతడు 
జపము, ధ్యానము, స్వాధ్యాయము, సత్కా-ర్య ములు, 
సత్సంగము, నా క్విక్‌ గుణములను అలవరచుకొనుటల 
జారగా ఆధ్యాత్మిక సంస్కారములను యింకనూ తీవ)ితర 
మొసర్భ్ఫుక్‌ కొనవలెను ఈ నూతన ఆభ్యాత్కిక సంస్కా-ర 
ములు , పూర ర్యకుసంస్కార ములను శాంతపరణును, సాధనలో 
నిమగ్నుడనై యుండవ లెను, ఇదియే ఆతని క _ర్రవ్యము. 
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సాయంత)మునందు నురల ధ్యానము చేయుటకై 
కూర్చొన్నప్పుడు, ఆనాడు పగటి సమయమున పను వొందిన 
నూతన పాొపంచిక సంస్కారములను పారదోలి, మరల 
శాంతము మరియు వకాగ మూ నగు మనస్సుగలవాడవుగా 
నగుట కై ఎక్కువ శ్రామపడవలసి యుండును. ఈ శ్రమలో 
తేలనొప్పి వచ్చును. ధ్యానసమయమున సూత రూపమున 
వివిధ మార్షములద్వారా సంచరించిన | పాణము, ప్రాపంచిక 
కార్యనుల నొనర్పునప్వుడు తదితరములగు నూతన మౌర్ష 
ములగుండా సంచరించవలసి యుండును, పనిచేయు నప్పుడు 
పొొణము అతి సూలముగా నుండును. ధ్యానసమయమున 
ప్రాణము విరస్సునకు గొంపోబనును, 


12 విజాదయు, నిరాశ 
మేఘములు వచ్చి సూర్యుని క ప్పీవేయునటుల, విపా 
“దము వురియు నిఠరాథశలనెడి మెఘములు నీ నూర్చమును 
నిరోధించును. అయినప్పటికిని, జపము, ధారణ మరియు 
థ్యానములను మానివేయరాదు, విషాదకు మరియు నిరాశ 
లనెడి పుఘములు త్యరలోనే తొలగిపోవును. “*ఇదికూడ 
తొలగిపోవును” అని మనస్సునకు చెప్పుము 


18 లొోజయు' 


ముందుగా కామము వచ్చును, ఆ తరువాత ఖో)ధము 
వచ్చును, అటుపిమ్మట లోభము నచ్చును. ఆవైన మోహము 
వచ్చును, కామము అతి శ_క్తీవంతే మైనది, అందువల్లనే 
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దానికీ ప్రాధాన్యత యివ్యబడినది. కామకో )థములకు చాల్ల 
దగ్గరిసంబంధము గలదు. అ'దేవిధమున లోభఛభమోపహాములకు 
కూడ చాల దగ్గరిసంబంధము గలదు, లోభికి తన ధనము 
పట్ల అధికమగు మోహము వుండును, అకని మన"స్పెల్ల పుకు 
ధనపు పెళ్లై మరియు మొలతాడుకు కట్టుకొనిన తాళపు 
చెవుల గుత్తివై ననే వుంకును. ఆతనిరక్రము మరియు పాణ 
ములు ధనమే. ధనమును కూడ బెట్టుటనే ఆతడు జీవించును. 
అతడు తన ధనమునకు కాపలావాడు మాత్రమే. ఆధనము 
ననుభవించువాశు అమిత వ్యయియగు ఆతని పుత్రుండు. 
పూహుకారు లెల్లరు మన వితృడగు లోభము చేతియందలి 
కేలుబొమ్ములు. అతడు నారి మనస్సులందు దృఢముగా 
నాటుకొని యున్నాడు, ఈనాటి సెలాకలు ఏలే. పీకు మితి 
మిారిన వడ్డీలను గైకొని బీదలర క్షమును తా)గుదుకు, వీరు 
మహో కూూరహృదయులు ! శత ములు, "దేవాలయములు 
మొదలగునవి కట్టించి మేము గొప్ప డాతలవమని లోకమును 
కనుగప్పుటకై వీరు పీయత్నీంతురు, 


వారుచేసీన వముహాపాతకములు నురియు దయారహీత 
మగు కృత్యములను యో కార్యములు శాంతపరచలేవు. 
వీరివల్ల ఎనో బీదకుటుంబములు నాశమైనవి. తాము నివ 
సించుచున్న భవనములు మరియు బంగళాలు యీ బీద 
ప్రజల ర_క్తముచే నిర్మితమైనవని వాపు తలంచరు. లోభము 
వ్య బుద్ధిని భ్రష్ట మొనర్చినది, అందుచే వారు పూర్తిగా 
అంధుల పోయిరి, వారికీ కన్నులున్నప్పటికిని చూడరు, 





లమోాధికారి పడిలతులను సంపాదించుటకై ఉపాయములను 
ఆలోచిం చుచుండును. పదిబతలుగలవాడు కోటీశరుడను 
కావలెనని తలంచుచుండును. లోభమునకు తృ. ప్రిలేదు. 
దానికి అంతము లేదు. లోభము వివిధ సూత్యురూపములను 
'కౌల్పును. ఒక్కొ క్కశు సేరు, (పలిష్ట మరియు స్తుతులను 
ఆకించును. ఇదికూడా లోభ మే. సబ్‌ జడ్జిగా వున్న వాడు 
మైకోద్ద జడ్జిని కావలెనని కోరుకోొనుచుంశును. మూడవ 
తరగతి మేజస్టై)టు ముదటితరగలి మేజస్లే )టు కావలెనని 
కోరుకొనుచుండును. ఇది కూడాలోభమే. సాధువు ఆధ్యా 
తిక సిద్ధులు కావలెనని వాంభించుచుంనును. ఇదికూడా జక 
విధమగు లోభ మే. లోభియైననాడు అధ్యాతి శ్రీ మూర్షమునకు 
వమాత)మూ డపనికీరాడు. విచారణ, భక్తీ, ధ్యానము, 
జపము, సంతోషము, పవిత్రత, సత్యసంధత, నిష్పుతపాతము 
లను అలవరచుకొని, సర్వవిధములగు భోభములను నాశ 
మొనర్చి, శాంతిని అనుభవించుము, 


14 ద్వేషము 


సాధకునకు యిది ఘోరళతు)వు. ఇదియొక చిరస్థాయి 
రగు శతృవు. జీవునకు చిరకాల సహచరి. ఘృణ, అసూయ, 
ఓర్వ లేవి, పరిహాసము, ఆశ్నేపణ, ఇతరులను వడ్చించుట, 
వేళాకోళము, అవమానించుట్క ముఖము చిట్లించుట, 'వెడ 
మొగము పెట్టుట- ఇవన్నియూ చ్యేనషముయొక రూపములు, 
"బ్వేషము మాటిమాటికి పొంగులు వట్టువొనుచు వచ్చు 
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చుండును. కొమము ' లేదా లోభమువలె దీనికికూడా తృప్తి 
లేదు: ఇది తాత్కొ-లికముగ శాంతించి నప్పటికిని, ద్విగుణీ 
హత శ_క్రితో మరల పొంగులు నారును. తండి ఒకనిపట్ల 
అయిష్టతతో నున్నచో, ఆతని పుతు)9లు మరియు పుతి)కలు 
కూడా అకారణముగనే ఆవ్యక్తి త్రమశేవిధమను కీడు లేదా 
అన్యాయను:గాని చేయకున్నప్పటికిన్నీ, అవ్య కిని “ద్వేషించ 
సాగుదురు, జ్వేపమునందింత గొప్ప శ క్రికలదు. ఏనలుబది 
చ్రేడా యేబది సంవత్సరముల క్రితమో తేనకు వేని ఘోర 
మగు అపకారము చేసిన మనువ్యుడు కనిపించినంత నే ఆతని 
ముఖమును చూచుటతోడనే ద్వేషము పొంగులు పెట్టు 
కొనుచూ. _ పొరలివచ్చి, వెరము మరియు కతత (మును 
ముఖముగుండా గ్రకటింపజేయును, 


'బ్వేవవృత్తిని మాటి మాటి కి 'తెచ్చుకొనుటవల్ల 
"జ్వీమను వృద్ధిపౌందును. ద్వేషము "చేషమువల్ల నినారణ 
కాదు; సపేమవల్ల మాత్రమే “ద్యేషము నివారణ యగును 
ద్ర వముయొక్క- శాఖలు ఆంతరిక మనస్సులో వివిధమార్తము 
లందు వ్యావించియుండును. అందుచే, దీనికీ తీవిమగు దీర్భ 
చికిత్స అవుసరము. ఇది వివిధభాగములలో పాతుకొనియుం 
డును. కావున, పంటడెండు సంవత్సరములవాటు ధ్యానసహిత 
ముగ, నిరంతర నిస్వార్థ శీవవల్లనే దీనిని రూపుమాపగలము. 
ఆంగ్లోయుకు ఐరిష్‌ 'దేశ్రీయుని ధ్వైమ్‌౦చును, ఐరిప్‌. చేశీయుడు 
ఆరౌక్లీయుని "బ్వేషించును. క్యాధలిక్‌ పొ)బస్టంటును 
ద్వేసీంచును. బా9బస్టాంటు కేథలిక్‌ వానిని "జ్వేషిచును. 
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ఇది మతజేషము. ఇదిగాక, కులసంబంధమణగు 'జ్వీషము 
కూడా గలదు. ఒక న్యక్తి మరియొక వ్య కిని అశకారణముగే 
'ద్వేషించును. ఇది స్వాభావికము. ఈ | పాపంచిక వ్య క్రుల 
మధ్య యో పీపంచమునందు పవిత)మగు ప్రేమ తెలియరా 
కున్నది. స్వార్గపకత్యము, అనూయ, లోభము, కామము లను 
నవి 'ద్యేమముయొక్క సవాకారులు. కలియుగమున యా బ్వేవ. 
శ క్రి శ్రూగా వృద్ధి వెందియున్నదది. 


PIR.) 


కొడుకు తండిిని ద్వేషించి, కోర్టునకీశ్చును. థార్య 
భర్తకు విడాకు లిచ్చును. ఈ విధానము ఫారతచేశమున 
కూడ పాిరంభ మైనది. కొద్దికాలములోనే, భారత-జేశమున 
కూడ విడాకుల కోర్టులు స్థాపింపబడును, హిందూ స్ర్రీలళో 
పాతివ్రత్య ధర్మమేది? భారతభూమి .యం దీ ధర త్రము 
అదృశ్యమెనదా ! భారత దేశమున వివాహా మొక సంస్కా- 
రము, అదియొక థార్మిక కృత్యము, పాశ్చాత్య చేశములందు 
వలె యిది ఒక కంటా )క్టుకాదు భర్త భార్యయొక[ చేతిని 
పట్టుకొని (పాణిగవాణము) యిద్దరున్నూ అరుంధతీ నతత్యి 
మును చూచి, పవితాాగ్ని ముందు ప్రతిజ్ఞ చేతురు, “నేన, 
రామునినలె శిలవంతునిగా నుందును. నేను నీతో ఆరోగ 
వంతులు బుద్ధిశాలురూ నగ సంతానోత్పత్తి గావింప 
జేయుమూూ శొంతముగ జీవింతును మరణించునంతవరకు 
నిన్నూ నేను ప్రేమింతును, పర త్రీ ముఖము వపైవై న నేనన్న 
శును చూడను. సీపట్ట సత్యసంధుడ నై యుందును, నిన్ను 
నేనెన్నుడును విడిచిపుచ్చను” అని భర్త చెప్పును. 





“రాముని యెడల నీత, కృష్ణునియెడల రాధవలె మోాపట్ల 
నేను ప్రవర ఠింతును, నా జీవితాంతమువరకు మిమ్ము విభీయ 
తతో శృవింతును. నీవే నాజీవిత సర్వస్యృమవు - నీవు 
నా ప్రణవల్ల భుడవు - నిన్ను భగవర౦తునినవల సేవించి, 
తద్వారా చేను భగవత్సామా తరము పొందుదును” అని 
భార్య ప్రత్యుత్తరముగా చెప్పును, నేటి భయంకరమగు పరి 
స్థితుల నొకమారు పరికించి చూడుడు. సాంద్యు్తీలకు పరి 
ఫ్రౌర్లనుగు స్వాతం త్యేము నివరాదు. “(పహిందూ) ,శ్రీ తి 
నెల్లప్పుడు వశమునం దుంచవలెను” అని మనువు చెప్పీ 
యున్నాడు; నేటి శ్రీ లయొక ఢా విపూదకర పరిస్థితులకు 
మూలకారణము అధునిక విద్యావిధానము మరియు నామ 
మాత)మగు అధునిక నాగరికత లేయె యున్నవి. పతివ)తా 
ధర్మము నసించినది. ,క్సీలు స్వతంతులైరి.. నారు తమ 


ప 
భర్తలను త్యజించి, తేమ యిష్టానుసారముగ చరింతురు, 


భార్యా భర్త లిద్దరూ జట్లాపట్లాలు పట్టుకొని మాంటురోడ్డు 
— (ఎ అ అటు రు Gs 
మరియు మెరీనాబీచియందు నడు చూటో, చేదా భుజములవె 
చేతులు _వెచుకొని తిరుగుటయో - సంస్కృతి కాదు. ఇది 
వా_స్తనమగు స్వాతం్యత్యము కాదు. ఇది అంధానుసరణ, 
క్ల చు! 
హిందూ స్రీల ది తగదు, ఈ నలాసర్వము హిందూ స్త్రీల 
యొక్క (న ప్రేల్వేమును రూపుమాపి, ప్రీ సౌందర్యమును సాలరీ 
ల్య్యమును నాశ మొనర్చి, తద్వారా స్మి నికిగల సహాజ శోభను 
పాడొనర్చును. 





నిస్వార్థమగు పవి(త (పేమను అలవరచుకోనన లెను, 
|పకివ్య_క్రియూ భగవ ంతునిపట్ల భయము గ లిగియుండ వలెను 
“-బెవభీతి జ్ఞానమునకు నాంది యని సోలమన్‌ చెప్పి 
యున్నాడు. ఆత భావముతో. సేన చేసినందువల్ల "జ్వీషము 
పూర్తిగా తోలగిపోయి, అదై (శానుభూలతి కలుగును. 'మ్రృణ, 
అనూయ, ఓర్వ లేమి మొదలగున వన్నియూ నిస్స్వార్థ చీక 
వల్ల పూర్తిగా తొలగిపోవును. సిత్యజీవితమున చీజడాంత 
మును అభ్యాసమునందుంచినచో, అన్ని విధములగు ద్వేష 
ములు తోలగపోవువు, భూతకోటియందంతటను ఒకే ఆత్మ 
గాఢముగా నున్నది. అట్టిస్టితిళో యితరులను చూచి ఏల 
ముఖము చిట్లించుకొందువు ? .ఇతగులతో ఆసూయగా వల 
(పన ర్రింతువు? ఒకరితో ఒకరిని ఏల విడడీతువు ? జీవము 
మరియు వైతన్యములయొక్క- ఐక్యతను తెలసికొొనుము. పృతి 
తావునను అత డన మూడుము. (చను మరియు ఇాంతుఅను 
అంతటనూ అనుభవించి వ్యాపింప జేయుము. 


15 ౪ $౮ త (1004116006) 


ఛ్యానము చేయుటకై ఆసనమున కూర్చున్న ప్పుడు, 
త్వరగా లేవవలెనని కోరుదును, ఇటుల త్వరగా 'లేవన లెనని 
గేరుట సీపాదములందు నొప్పిగా నుండుటవల్లకాదు, నీ 
యందు ఓర్పు లేకపోవుటవల్ల యిటుల కోరు చుందును. అనాం 
ఛనీయచుగు 'యీ వ్యతిరేక గుణమును, ఓర్పును క మకు 
ముగా ఆలవరచుకొనుట ద్వారా జయించుము. ఆప్పుడు నీవు 
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ఒక్ష్మ.మారుగా మూడు తేళ నాలు గంటలవరకు కూర్చొన 
గలుగసదువు. 


సమాధిని పొందనగో రెడి సాధకుడు, తన ముక్కుతో 
సతూద మును నిర్ణలముగా నొనర్చుటకై (పసయత్నీంచిన టెట్టి 
భము నలె, ఓర్పుగలిగియుండవలెను. దృఢథఢనిశృయము 
కేసికొనినచో, టిట్రిభముకు సహాయము చేయుట కె 
గరుత్మంతుడు వచ్చిన విధముగా నీకు తోడ్పుడుటకై చేవ 
తలు వత్తురు సఈ్కా-ర్య మునకు అందరినుండియూ తప్పని 
సరిగా సహాయములఖించును. సీతేను విడపించుటలో |శీరాము 
నకు కోతులు, ఉడుతలు కూడా సహాయము చేసినవి. ఆత 
నిగంహము, థీరత్యము,  పరాక మము, సహానశీలత, ఓర్పు 
పట్టుదల, బలము మరియు నై పుణ్యములు గలిగియున్న వ్యకి 
ఎంతటిదువ్మ_5కార్యమునై న సాధించగలడు. అలంధఘ్యుమ/స 
కష్టములను ఎదుర్కొనవలళి వచ్చినప్పటికి కూడ నీను సీపి 
యత్న-మును విడువరాదు. 


16-నత౦/త న్వభావయు' 


ఫొందరు కోన్ని సంవత్పరములవరకు స్వతం్యతముగా 
ధ్యానము చేయుదును. అటుపిమ్మట తనుకు గురువు ఆవశ్యక 
మని వారికి. తోచును, ఆధ్యాత్మిక మార్లమున కొన్ని. అవ 
కోధములు వారికీ అనుభవములోనికి వచ్చును. వారికి యీ 
అవరోథముల నుండి ఎటుల తప్పించు కొనవఖెనో, ఎటుల 
మార్గమున పురోగమించవలెనో తెలియదు, అప్పుడు వారు 
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గురువును వెదుక నారంభింతురు. పరజేశీయుకు ఒకానొక 
పెద్ద పట్టణమునందలీ తాను బసచేసిన ప్రదేశ మొక సన్నని 
సరిదుసందున్న ప్పటికిని, ఆదారిని తానుఐదారుమారులునడచి 
యున్న ప్పటికిని, పట్టపగ టియందుకూడ కనుగొనజాలను, 
ఈ విధమగు సాధారణమగు మార్గమును తెలసికొనుటయం'జే 
యింతకపము వున్నప్పుడు, అసిధారావ)తమువంటిదగు 
అధ్యా& శ్‌ మార్లమున కనులు మూసుకొని నడచు వాడు 
వపొంచెడి కష్టములను గరించి చెప్ప నక్క-ర లేదుదా! 


సీ మనస్సును పా)తమార్లములు మరియు పుంతలందు 
పోనివ్వకుము. థ్యానసమయమున దారి తప్పుచో, వెంటనే 
మరల దానిని నూర్గమునకు తీసికొనిరమ్ము నూతన దైవీ 
స్పందనములను మరియు డైవీ సంక ల్ప తరంగములను సృృిం 
చును, (ప్రార్థించుము. గ'తాళ్లోకములను చదువుము. 


వ్యర్థ చింతనమువల్ల ఎంతోళ క్రి వ్యర్థమగును,, నిరు 
పయోగము మరియు తుచ్చమూనగు "సంకల్పములను. పార 
దోలి, సీయందలి మానసిక శ_క్టిని కూడబెట్టుము, ఇటుల 
చేసినచో ఛ్యాననునందు వృద్ధి 'వొందుదువు. 


పంటచేలను తడుపుటతై ఏర్పురుపబడిన కొలువల 
ద్యారా పనవహించెడీ జలము, ఆ కాలునలందుగల ఎలుక 
కన్నముల గుండా న్యర్థమైం పోయి వైరు నృద్ధిపాందుట కై 
సహాయ పడక పోన్రరీతిని, సాధకుడు వైరాగ్యమును అలవరచు 
కొనకున్న-దో ఆతశు ధ్యానమున చేసెడి పయత్ను. మంత 
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యా న్యర్గమై పోవును. థధ్యాసము ,నండాతనికీ అభివృద్ధి 
కాన్సించదు. 

స మన్భ్ఫెల్లప్వుడు ఇం దియ. విషయములండే తగు 
లని యున్నచో, “జగత్తు సత్యము” అనెడి భావము 
తప క వృద్ధిపాందును. ఇక, "మనస్సు ఎగ తెగకుండా ఆత్మను 
రలుచుపపే నో, యా ప్రపం చమంతయూ ఆతనికి స్వష్న 
మువతె గోచరించును. 


ఇ, 


17 అనసూయ 


ఇదికూడా ఒక గోప్ప విఘ్నుమే, తవు సర్వస్వమును 
త్యాగ ముశేసి, కౌపీనభారులై హిమాలయము లందలి గంగో 
త్రీ)మరి యు ఉ_త్తరకాశియందలి గుహలలో నివసించుచుండు 
సాధువులుకూడ, య దుర్శత్తికీ బానిసలే, గృహస్తులకంళు 
సాధువులు అధికముగ అసూయాపరులు, ఇతరసనాధువు అభి 
వృద్ధిక వచ్చుచుండుటను చూచినప్పుశు, తన పొరుగునున్న 
సౌభ్‌వు తనకంశు ఎక్కు వగా ప్రజలచే గారవాదరణలను 
వాందుచుండుటను వినినప్పుడున్నూ్నూ సాధువుల హృదయములు 
మండిపడును. పొరుగువానికి నేని కళంకము నావాదించి 
అతనిని ఆచ్చటినుంచి వెళ గొట్టుటకో చేదా అతనిని నాశన 
నముచేయుటకో చారు మార్హములను అరయుచుందురు. ఇది 
ఎంత చౌార్భాగ్య వపయమో యోచించుడు. మా హృద 
యము అసూయాగ్నివల్ల దగ్శమగు చుండగా, మాకు మన 
శాంతి ఎటుల లభించును? ఉన సేత నిద్య నభ్యసించిన వ్యక్తు కు 


కాలాల! 


(రర్‌ కత్రి 





లుకూఢా అతినిచముగాను, తుచ్చముగాను పీన _ర్తించు 
చున్నారు. వాంతి మరియు జ్ఞూనములకు అనూయ పరమ 
శతృవు, బ్రదినాయాశ క్రి యొక. బలవ త్తరవముగు ఆయుధ 
ము కావున సాధకులెల్ల ప్పుశు జాగరూకు లె యుండవలెను. 
చేరు (పతిష్టలు మరియు అసూయల కెన్నడును లోనుగా 
రాదు. అసూయగలవనాడు అత్యల్పుడు. అతడు భగవంతు 
నకు దూరముగా నుండును. పితిసాధకుచున్న్నూ ఇతరుల 
శేమమును జూచి ఆనందించవలెను, ఇతరులు ఉన్నతస్పితి 
లో నుండుటను చూచినపుడు ముదితు డై యుండుటేను 
అభివృద్ధిచేసీకొనవ లెను, భూతకోటి యందంతేటను ఆత్మభాన 
మును రేనుభవించవ లెను. అసూయ ఈర్ష్య, మాత్సర్యము 
“మొదలుగోల విపధ రూసములను దాల్పును. అసూయ 
యొక్క- రూపముల నన్నింటిని తొలగించవలెను, పాలను 
కాచినప్పుశు మాటికి మాటికి వెంగుచుంయు విధముగా, అసూ 
'యకూడా మాటిమాటికి పొంగులు పెట్టుకొనుచుపొర్లినచ్చు 
చుండును. కావున దానిని పూర్తి దిగా 'సమూలముగ సరికి 
వేయవలెను, 
18 నీభ/వశృృత్తి 

కళ మయుగాా స్రగ _ర్తించుట యనెడ్‌ చుర్రుణము ఆత్కే 
సాక తార మార్గమును అడ్డగించెడి [పమాద కరమగు 
అడ్డంకు, ఈ గో “ పృవృర్తి తి మాననునియం*. దుర్భానము 
అను జనింప జేసి, డు హ్కో-ర్యుములను చేయించును. ఈ రాజసి 
రను మరియు తొనముసికమూనగు అహంకారము నూనని 
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యందుగల ఉత్తమమైన _ైవీసాత్తి (క ప్రవృత్తిని కప్పి 
చేయును. ఇది స్వయం ప్రకాశము అమరత్వమూనగు ఆత తను 
మురుగు పరుచును, . 

స్‌వ్ర “సత్యము” పట్ల అభిలావ గలీగియుండవచ్చును. 
శక్తినూర్లమున నడచువాడవై యుండిన యుండవచ్చును. 
విఘ్నములను బఎదురోొ (నగల ఇచ్బాళ క్స్‌ వుండి యుండ 
వచ్చును. ఈ లతణములని్నియూ. సీక్రు వ్రన్నప్పటికిని నీలో 
గల పళుపువృత్తి నీ యందలి చెవీగుణములు వెంపొం 
దించుకొనుటకు అంగీక రించకున్న చో అధ్యాత్మిక మార్హ 
మున నీవు సత్వరాభి వృద్ధిని గాంచనేరవు. అది దానియిష్టాను 
సారము నడచుచుండును, 
నీచ ప్రవృత్తిని పూర్తిగా మార్చి వేయవలెను, సాధ 
కునిలో అభ్యాసముగా నైపోయిన పఘపివృ త్తి మార్పు 
నోందవలెను, ఇది జరుగనిచో వ విధవుగు ఆధ్యాత్క్రికాను. 
భవములు నున్నప్పటికిని, శకులు వున్నప్పటికిని నిరుప 
యోగమే. తనయందలి నీచము, పరిమితము, స్వార్థము, 
అసత్యము అధమము మరియు బుద్ధిమాలీనట్టిదియునగు మానవ 
చైతన్యము. (Human consciousness) లను మానవుని 
యందలి పశు పవృ త్రి విడిచి పెట్టుటకు యిప్ట పడదు, అందు 
వల్ల ఎంత మిక్కు-టమగు తపస్సు, సాధనలను చేసినప్పటికిని 
నిషులములగు చుండును. అనగా, నీవు ఈ శ్యరసాతూత్కా_ 
రమును పొందవలెనని వాస్తవముగా వాంభించుట లేదని 
అర్థము, నేను యోగాభ్యాసము చవేయగోరుచున్నా ను. నాకు 
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నిర్వికల్ప సవూాధిని పొందవలెనని యున్నది. మూ పొదముల 
“సన్నిధిని నేను కూరొ ఏన గోరుచున్నాను”” అని సాధకుడు 
గురువుతో చెప్పును. కాని అతడు తన యందుగల పాత "అల 
వాటులను మార్పు చేసికొనుటకు మాత్రము సంసిద్ధుడు 
కాడు. అతడు తన పా్రాత అలవాటులన్సు, స్వభావములను, 
ప్రవర్తనను వారియు నడవడికను యధాపిశారముగానే 
వుంచుకొనగోరును, 
యోగ సాధకుడు తన నై చ్యపువృ త్తిని మార్చుకొ 
నక పోయినను, లేదా తనయం దీ నై చ్యపవృ త్తి వున్నదను 
టను అంగీకరించక పోయిన యెడలను అతడు ఆధ్యాత్మిక 
మార్లమున యిం మేకేనియు అభివృద్ధి 'పొందజాలడు. ఈవిధ 
నుగు ప్రవృత్తిని మార్పుచేసుకొనకన్నప్పటికి, వేని కొద్ది 
తాతా లీక ఉన్నతిని ఆధ్యాత్మిక మార్లమున వొందినప్పటి 
కిని అది ఆతని కేమాత ము ప్రయోజన నంతముశకాదు. 
ఈ నైచ్య పవృ తిని వమూార్చుకొనుట సులభము 
కాదు, అభ్యాసశ రి అతిబలిష్టము మరియు దృథఢమైనదియు 
"నై యున్నది. దీనిని మార్చుటకు 'మిక్కు టమగు ఇచ్యాశ క్రీ 
"కావలగీయున్నది. ఒకొ-క్క-ప్వుశు సాధకుడు తన పూర్వపు 
"అలవాటులకు తప్పని సరిగా చానిసమె  పోవుచుండును. 
సాధకుడు తన యందు సత్త గుణమును కావలళిన పరిమితి 
వరకు జపము, కీ ర్రనము, "ధ్యానము, ' మొక్కవోని నిస్స్వా 
'ర్లసేవ, సత్సంగములవల్ల అభి వృద్ధి చేసికొను చుండవ లెను. 
లోంజూపు ద్యారా తన యందలి దోపములను మరియు చొ 











, ఉర 


దృల్యములను తెలసికొనవలెను. గురువుయొక్క పరిశీలనలో 
'పశీలచుచుండవలెను గురువు ఆతని దోషములను తెలసికొని, 
వాటిని తోలగించు కొనుటకు ఆవశ్యక మగు సలవోల 
'శిచ్చును, 
2 

'నైచ్యప వృ త్రి అతిబలవ. త్రరముగానుండీ, మలిన 
“మనస్సు (Lower mina) యొక్క పో)ద్బలము మరియు 
“నిచ్చాళ క్రియొక్క_ సహాయముకూడా లభీంచుచో, వి 
తులు చాల విషమించును, అట్టి సమయమండాన్య_ క్తి 
దిద్దుటకు అవకాశమునేని కలహాకారి, వశమొనరు ఏ కొన 
శని అహంశారముగల మరియు ఆనర్హ కారిగా నగును, 
"ఆతడు నియమముల నస్నింటేని ఉల ల్లంఘించేను. 


ఇట్టి లవుణములు గల సాధకుడు తన పాత అలవాటు 
అకు అంటిపట్టుకొని యుండును. ఆతను తనను భగచానునక 
“గాని గురువుకుగాని అంచు కొనతేదు ఆతడు స్వల్ప 
విషయములకు కూడ ఎట్టి న్యక్షవై నైనను తిరుగు వాటు 
“చేయుటకు సంసిద్ధుడైయుం మును ఆతడెన్నడును నిభేయ 
తను చూపడు. వ విధమగు అధ్యాత్కిక బోధనలను స్రీగకరిం 
చుటకును ఆతడు యిస్టపడడు. తన దోవములనుగాని చార్చ 
"ల్వములనుగాని అంగీకరించూటకు సంసిద్ధుడుగా నుండడు. 
అతడు తనను గొప్పగొప్ప లవణములుగేల నిర్రాపవ్య క్రిగా 
తలంచుచుండును. ఆతను విలాస పూర్వక మగు  సుఖిజీవి 


'త్రమును గడుపు చుండును. 





ope మ 
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ఆతని యందలినైఃచ్వు పవృ తికి చెందిన పూర్వరూప 
ములు ఆతని వ్య_క్రిత్వమునక్రు బలమును చేకూర్చును. ఆతడు 
తనకు అభ్యాసపడే యున్న సంకుచితవుగు అవాంకారపూరిత 
మైన అభిప్రాయములు, వాంఛలు, సౌకర్యములకుల్నోనై 
"ఆ అ పికారమే ప్రవ ర్మించుచుండును. అతడు తేన ముఖ్యా 
ప్రవర్త రన, అజ్ఞానము, స్వార్ధపరత్వేము, మొరటు తనములను 
సహాయముగ నొనర్చుకొని, తాను అసురస్వఫావనుత్రో 
(పవి రించుటకు సర్భనిధముల హాక్కు_గ లీగి యున్నానని సమ 
ర్దించుకొని, తన వాక్కు, ఆచరణ మరియు (పవర్శనల 
ద్యారా తన అపవిత)శను పికటించును- 

ఆతడు తనను గురించి వివిధరీతుల, విచిత్రురూపమున 
సమర్ధించు ఫొనుచుండును. అంతేగాక తనపాత పద్దతి (పకా 
రమే యాచించుట, మాట్టాశుట మరియు భొవించుటఅ 
నొనర్పుచుంయట కై పయతక్నించును. 


ఆతడు కలిగియున్న. నకి ఒకటి, అతన శభ్యాసించునట్టిది 
వురియొకటి. ఆవడు తన తప్పుడు అభి సా)యములను యితరుల 
నమునస్స్పులందు బలవంతము (వవే "పెట్ట వెక్టుటు కే ప్రయత్నిం 
చును. ఇతరులు తన తప్పుడు అఖ్‌ప్రాయములను అంగీకరించు 
టకు యిష్ట పడకున్నచో, ఆతడు వారితో "చెబ్బలాడుటకు 
సంసిద్దుడె యుండును. వంటనే నార్హివె తిరుగుబాటు 
నొనర్బుట3 లేచి నుంచొనును, అంతేగాదు, తన అభ్గీపా 
యమే సరియైనదనిన్నీ, యితరులు తన అభిపా/యమును 
వ్యతిశేకించుట అన్యాయము, అకారణము, అజ్ఞాననుత్రో 











కూడియున్న చర్య : యనియు సముర్శించును. అంతటితో 
ఆగక, తన అభిప్రాయములే సరియైనవనిస్నీ, తాను చేసెడి 
నిథానమే సక )మమైన విధానమనిన్ని, తన అభిపా)యములు 
మరియు విధానములు యూగశౌాసానుసారముగ వున్నవని 
యునూ యితరులకు నచ్చచెప్ప్తుటకై. పియత్నించును. ఏరు 
ఎంతటి వింతవ్య క్రులో అగయుడు ! 

ఆతడు తనను తాను వంచన చేసికొనక గురువుతో 
నిష్క_పటముగ పివ ర్తించుచొ, తనను నా_స్తవముగ బాగు 
చేసికొనగోరుచో, అతడు తన దోవములను గుర్తించి 
వాటి నివారణోపాయములను అన్వెషించ నారంభించును, 
ఆంతట అతడు తనను స౦దిద్దుక్‌ "ని సవరించుకొనుట యనెడి 
రాచవాట్టవపె నడచును. ఇటులగాక తన పురాతన ఆసురి 
పివ_ర్తనను ఏ సమర్థించుకొనువాడే మైనచో, తన దుష్ప్రివ 
_రనను వవో సాకీలుచెప్సి సమర్థించుకొనుచుండును. 


తి 

స్వీయ పితిభను వాటుకొనెడి అహంకార యు కు 
డగు సాధకుడు సంఘమున తాను ప్యధానసగ్థానము సాక) 
మించుటకె పియత్నించును. సంఘమునందు తానొక పదవి 
మరియు ప్రతిష్టలను నిలుపుకొనుటను నొంభించును, 
తానొక సొప్ప యూగిననీ, తనకు గొప్ప గొప్ప యోగ 
శ క్రులుగలవనీ లోకమున వాటుకొనును. తానొక గొప్ప 
సౌధకుడననీ, నిర్భికల్ప సమాధిని పొందిన గొప్ప జ్ఞానిననీ 
చెప్పుకొనును. దురభిమానము, అవాంకానము. వురియు రాజ 
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సము లనెడి దోషములు వాలవుంది న్య క్తులలో క్‌ డ్డి “పరి 
మితి యందున్నమి 

ఈ లశణములు గల వ్యకి, గురువుయొక్క... ఆజ్ఞలను. 
మన్నించుటకు, పెద్దలు మరియు ఉత్తములను గారవించుటకు 
అంగీకరించడు. నియమోల్లంఘున మొనర్చుట కాతడెల్ల 
ప్పుడు సిద్ధముగా నుండును, అతడి అభి సాాయములు మరియు. 
ప)వృత్తులు వేరు. అవిభేయత, నియమోల్లంఘనములనునవి 
అతనిలో దృఢముగా నాటుకొని యున్నవి. అత డప్పు 
డప్పుడు తన గురువుకు మరియు పెద్దలకు విధేయుడనై. వుందు. 
నని వాగ్దాన మొసర్ఫు చుండును. కాని ఆచని చర్యలు తర 
చుగ్యా; ఆతని వాగ్గానమునకు ఏరుద్ధముగా నుండును, నియ 
శుములను పాలించకుండుట సాధనకు గొప్ప అవరోధము. 
ఇతరులపట్ల ఆతడు పై నంత తుచ్చముగా పవ ర్తించును. 

అనిభేయుడు, నియమోాల్ల్గంఘ న  మొనర్బునాొడు, 
గురువు తోనిష్కపటముగ పివర్తించనివాడు, అధ్యాత్మిక 
బోధకునితో వృదయము విప్పి మాట్లాడనివాగు - నగు 
సాధకుడు తన గురువువల్ల లాభము పొందడు. అతేడు.తనకు 
తోచిన రీతిని నడ చుకొనుటవల్ల ఆధ్యాత్మిక మార్లమున 
పురోభినృద్ధి గాంచనేరడు. అట్టివాని స్థితి చాల విపాదకరము! 

అతడు కవటనటనను అభ్యసించును. అబద్ధములు. 
చెప్పును. కపటనాటక మూడును, గోరంతలు కోండంతలుగ 
వేసి చెప్పును. తన కల్పనాళ క్తిని దుర్వినిమోగ మొనర్పును, 
తన సంక ల్బములను, తనకు సంబంత్లీంచిన వా _స్తవ విషయము 


rem Tati, కుక నూ 
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లను కప్పిపుచ్చును. కపటముగా [పవర్తెంచి ఎంతటి గూఢ 
సత్యమ్మున్త్‌ న అసత్యముగ తోసిపుచ్చును, కొన్ని సత్యము 
లను అతడు బుద్ధిపూర్వక ముగ తిరస్క_గించును. శుద్ధ అబద్ధ 
ములను చెప్పును. తన అవిభేయతను బేడా అకమోచర్యను 
కప్పిపుచ్చి, సంఘుమున తనకుగల గౌరవమును కావాొడు 
కొనుటకుక్న్నూ, తనపాత పద్ధతులు మరియు ఇష్టానుసారముగ 
నడ చుకొనుటకున్నూ. ఆతజీ విధముగ జేయును. 

ఆతని బుద్ధి అపవితితచే కప్పి చేయబడియున్నందు 
వల్ల, అతడేమి జేయు మున్నాడో అతనికే సరిగా తెలియదు. 
తాను ఇవె వడి. మాట ఏఅర్ధము నిచ్చునో మరియు 
వఅర్ధము నిన్వదో, అతనికే తెలియదు, 


తనతప్ప్వులను మరియు దోషములను ఆతడెన్నడును 
అంగీకరించను. ఎవడైన అతనియందలి దోషములను జేర్ణైని 
సరిదిద్దుకొనవలసీనదిగా చెప్పినచో, అత డెంతో దుఃఖమును 
పొంద్‌, దోషులను చేరొ,_నిన వానితో పోట్లాడును, 
అతనిలో పభుత్వము అధికముగా నున్నది, 


ఆత్మ సమర్ధము (Soi. Justification) అనెడి అతి 
స)మాదకరనుగు అలవాటుకు అతడు లోనై యున్నాడు. 
అతజెల్లప్పుడును తాను చేసిన పనిని సమర్థించుకొనుటకు, 
తన అభిప్రాయములను అంటిపట్టుకొని యుండుటకు, తన 
పదవిని లేదా తొనుచేసిన పనిని ' సమరించుకొ నుటకై సవిధ 
మగ మూూర్భము అసంబద్ధమునగు వాదనను చేయుటకు కూడ 
వెనుకాడడు, తన అవివేక క్ఫత్యములను సనుర్గించుకొను 
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టలో అతడు తన బుద్ధిని దురుపయోగ 'మొనర్చును, ఈదోష. 
ములన్ని యూ సర్వసోధా రణముగ కొందరియందు పాచ్చు 
గానూ కొందరియందు తక్కు. వగానూ వుంనును 
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అతడు తన శి  చనీయస్థితిని గురించి నమాత్రిమైన 
తెలసికొని, తనయం నించుకైన అభివృద్ధిని కొచ్చుకొనవలె 
నని ప్ర యత్నించి, ఇతరులు చెప్పిన మంచిని సక క రించాడీ 
స్యభావము వకొద్దిగా నైన గలిగియున్న-వో, అతనిని సరి 
చెయనగును, ఆయోాగమార్షమున అభివృద్ధి గాం చగలుగ్నును, 
అతడు తన మూర్టపు పట్టుదలను కలిగియుండి, పూర్తిగా తన 
యిష్టానుసార మే ప్రవ రిరచుచూ, దివ్య శ్యోతిని చూడకుండా 
కోనలు మూసీకొని లేదా సత్యమును అంగీకరించని కఠిన 
హృదయుడుగా నున్నచో, ఆతని శెవరునూ సహాయసడలేరు, 

సర్వభావములందు సాధకుడు తన .పశథువృ త్తిని ' జెపీ 
పివృ త్తిగా నూర్చుకొనుటకు పూర్తిగా అంగీకరించవలెను. 
భగవానునికి గాని లేదా గురువుకుగాని తనను సమాత్రము 
డాపికమూ లేకుండా సంపూర్తిగా సమ్పృించుకొనవలెను, 
సత్యమునకు కట్టుబడియుంశు సత్స్రన్భ త్తి శ్రీనిగలవాదై వుండ 
వలెను, తనను 'దెద్దుకొనుట్నకె స్మకమువుగు (పయత్న ములను 
అననరతము చేయుచుండవలెను అటుల చేసినప్పుడే ఆత 
నిలో వాస్తనమగు సార్పువచ్చును, 'సశే” నని చెప్పుట్క 
“అలాగే నని తలవూపుట చేసినంతమా! త్రమున వవిధమగు 
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ప్రయోజనము వుండదు. ఈమాతగము చేసినందువల్ల 
యోగివి తేడా ఉత్తమ పురుముడను కాజూలవు, 

యోగముపట్ల అత్యధిక మగు వద్ధ గలిగి తవు 
యందలి అహంకారమును మరియు దానియొక్క_ కోరికలను 
తోొలగించుకొనుటకు సంసిద్ధుడెన నాడు మాత)మే యోగ 
మును అభ్యసిం చగ లడు. ఆధ్యాత్మిక మార్లమున తప్పుడు 
కొలతలకు తావులేదు. ఇంద్రియములను మనస్సును తీవ) 
ముగ నియమించుట, గాశతపస్సు, ఎడ తెగని ధ్యానములు, 
ఈశ్వర సాశాత్కా-రమును వొందుటకు ఆవశ్యకములు. 
నమాత ము అవకాశ మిచ్చినస్పటికిస్నీ, దుష్టశక్కులు చెల 
శేగి నీవై పెత్తనము చేయుటకు పియత్నిం మను, న్‌ దురల 
*ాటులను వదిలి, సీయందలి పాశవిక పివృత్తిని మార్చు 
కొభ కున్న చో ఊాోాగమును అభ్యసించజాలవు. 


సీను పరస్పర విరుద్ధములగు రెండు రకముల జీవిత 
మును బెకీ నూరు గడుపజాలవు. కానుము వారియు అజ్ఞాన 
ముత్రో కూడియున్న యూ పొపంచిక జీవితములో పవత) 
మగు చై వీజీవితము, యోగజీవితములు ఇముడజూలవు. సీ అల్ప 
మగు పరిమితులను దిన్యజీవితము అనుసకింపజాలదు, నీవు 
తుచ్చమగు మూనవ ప్రమాణమును దాటి సై కిభో వలెను, 
నీవు "చై నీవై తన్య |పమాణమును అందుకొనవలెను. యోగివి 
శావాలెనని వాంభించువో, నీ మలినమనన్సును స్వతం,త 
ముగ విడిచిపుచ్చుటకు వలనుపడదు. నీ (పవృత్తులు, వాం 
ఛలు, నిర్ణయములు, సంకల్పుముబకు అంటిపట్టుకొని యుండ 
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రాదు. నీయందలి పళఘపనృ త్తి ఆధ్యాత్మిక మార్లమునుండీ 
నిన్ను పతితు నొనర్చుటకై, సహాయకులణో కలసీ పియ 
త్నించును. 

యాగమార్లమున వాస్తవమగు భక్షిశ్రద్ధలు గల 
సాధకుడవు కము 2 = ఏగణములను అలవరచుకొని తద్యారా 
సేయందలి పకఘుపువృత్తిని నాశ మొనర్చుము. ఉత్తముడను 
కమ్ము. పవితం)డ వై స్వయం పృకాశుడవగు యోగివికమ్ము. 

మో అందరికీ మహాయోగుల యొక్క ఆశీర్వచన 
ములు లభించుగాక | 


10 ము నోరాజ్యా యు 


(గాలిలో మేడలుకట్టుట నే (Building Castles in * 
the air) మనోరాజ్యమందురు. మనస్సు చేసెడి వింతలలో 
' యిదియొకటి. ఈ వింతను మూడుము! సాధకుడు హిమా 
లయమందలి వకాంతమగు గుహలో ధ్యానము చేశయు ఈం 
డును. ఆగుహలో కూర్చొనియుండి, ఆతడేరీశిని యోచిం 
చును. “ఈ భ్యానమును ముగించుకొనిన పిమ్మట, శాన్‌ 
ఫొన్‌ సిస్కో. మరియు నూ్య్యూయార్కు_కు వెళ్ళ, అచ్చట ఉపన్య 
సింతును. కొలంబియాలో ఒక ఆధ్యావీ శ "కేందిమును 
స్థావించవలెను, పృపంచమున లేని వదో ఒక కొ) త్తవిషయ 
మును చేసి చూపీంచవలెను ఇప్పటివరకు ఎవరూ చేయని, 
'వదో ఒక పనిని చేయవలెను” ఇదియే తీవివాంఛ. దీనినే 
అవాంకారయు క్త్రముగు కల్పనయందురు. ఇది గొప్ప 
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విఘ్నుము, ఈ విఘ్నుము మానవుని ఒక్కొ తణమేని విశ) 
మించనివ్యదు, మాటిమాటికిని ఆతడేనో కొత్త కొత్త 
ఆలోచనలు చేయుచుండును. ఆతడు తొను గాఢధ్యానమును 
అనుభవించుశున్నానని అనుకొనును ; కాని జాగ త్తగా 
ఆత్మపరిశీలన చేసి చూ చుకొన్న వో, అదియంతయూ' గాలిలో 
మేడలు కటుటకు మించి మరేదియూ కాదు. కెస్పపాటు 
లోఫుననే “జక మనోరాజ్యము అదృశ వై, మరొక మనో 
రాజ్యము జనించును. ఇది ఒక అల్పృమగు సంక ల్పము, లేదొ 
నూనసిక సరోవరమందలి ఒక తరంగము, కొని, దానిని 
గురించి మాటిమాటికి తలంచుచూ వున్నం౦దువల్ల, ఆ అల్ప 
సంకల్పమే. మిగుల బలవ త్రరముగా నగును కల్చ్పనా* కి 
అతి విచిత) మైనట్టిది, ఈ కల్పనాశ క్తి ద్యారా మాయా 
శకి ఎన్నోకుట9లు చేయుచుంశును, కల్చన మనస్సును 
బలిష్టురాలిగా చేయును, కల్పనను సిద్ధమకరధ్వజముగానో ; 
"లేదా కస్తూరి7*నో తెలసికొనవకేను ఇని మరణాసన్న మైన 
మనస్సును తిరిగి సజీవముగాను, పుస్టి వంతముగాను చేయును, 
కల్పనాశ కి ఒకట తణకాలమెని మనస్సును ప్రశాంతముగ 
వుండనివ్వదు. మిడతలు 'లేదా ఈగలదంశు మహా ప్రవా 
హామువలె ఎడ తెగక వచ్చుచు౦డు విధమున, ఈ మనో రాజ్య 
ప్రవాహము కూడా విశుపులేక నిరంతరము పివహించు 
చుండును. విచారణ. వివేకము, ప్ఫార్లన, జపము ధ్యానము, 
సత్సంగము, ఉపవాసము, పాణాయామము, నీస్పంకల్ప 


rr 








పరత క మంత తాతల 


445 


స్థితిని అలవరచుకొనుటబ దారా యా విభ్నుమును నివా 
రించుకొనవచ్చును, _ పొశాయావమును _ మనో వేగమును 
తగ్గించి, మానసిక ఉజ్వేగమును శాంతపరచును. వోరికలు' 
గల యువకుడు వకాంతగుహలో వసించుటకు తగకు. కొన్ని 
సంవత్పములపాటు పీపంచమున నిప్కూ_మసేవ యొనర్చి, 
గదులలో వకాంతముగ చెక్కు సంవత్సరములు ధ్యానము 
చేసినవాడు మాత్రమే గువాలయందు జీవించగలడు. అట్టి 

వాడు మాత మే హిమాలయములం౦ందలి ఏ-కాంతే 
సుఖమును వా సవముగ అనుభవించగలడు 
'అవహంబ్బీహ్మోాస్మి” చేదా “త త్తే మసి” యనెడ్‌ 
మహా వాక్యార్ధముల వై మహో వాక్యాను సంధానముద్యా రా 
ధ్యానము చేలీన నప్పుడు విషయములన్నియు (చూచుట, 
వినుట, స్పర్శ, రుచిచూచుట మరియు వాసనలుచూచుటలు) 
ఆగిపోనును, కాని సంస్కా.రబలమువ ల్ల మనో రాజ్యము 
మాత /)ము కొనసాగుచునే వుండును నిద)కూడ వచ్చును 
కావున నీవు జాకరూకుడవై యుండి వివిధ పియత్నముల 
ద్యారా నిరంతర స్వరూప చింతనము (బృహ న్ఫ్టనము) 
నొనరుచున్న-వో యిీా విఘ్నములు నెండింటినుండి విము 
కుడవ, బహ్మోకారవృ త్తి వురియు బ్రహ్మాజ్ఞూనమును 
త్యరలోనే వొందుదవు. అజ్ఞానము తొలగిపోన్రను. సహోజి 
పరమౌానందస్థి ప్రి సిద్ధించును. సంచిత (Accumulated) కర్మ 
లన్నియు జ్ఞానాన్ని శ దగ్గమై పోనును. 
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20 నృ తి (Memory) 


ధ్యానమునకు కూర్చునప్పుడు, సీస్వ్నేహీతులు మరియు 
అఫీసుకు సంబంధించిన సంకల్పములు, గత సాయం తమున 
స్‌ స్నేహితులు మురియు మితృలతో జరిపీన సంభాషణ 
లున్నూ జ్ఞాపకము వచ్చి మనస్సును చికాకుపరోచి, విశ్నేపము 
(Distraction) నకు కారకమగును, కావున సీను యా 
బాహ్యసంబంధమగు ప్రాపంచిక సంకల్పములనుండి మాటి 
నూటికీని సిమునన్సును వెనుకకు లాగి, లవ్యీమ్మువె నిలుపు 
చుండవలెను. [పాపంచిక సంకల్పములను నీవు నిర్హత్య 
మొనర్చవ లెను, ఈవివయమున నిప్పుతేపాతముగ నుండుము, 
ఈ సంకల్పములను ఆహ్మ్యని ౦చకుము. ఈవిధముగు సంకల్ప 
ములత్రో నీకు సారూప్యతను ఆపాదించుకొనకును. నాకీ 
సంకల్పములు అక్కరలేదు. ఈ సంకల్పములతో నాశే 
పనియూ లేదు” అని సీలో సీను చెప్పుకొనుము. ఐవి కమ 
(కోమముగా తొెలగిపోవును. 


సీన్స హిమాలయము లందలి వకొంతగపహలో నివ 
.సించుచుండవచ్చును. ధ్యానమును అభ్యసనం దుచుండ వచ్చును. 
స్‌కా బయళ్ళ (Plains) యందలి పాత అనుభవములు 
క్‌ పికి వచ్చుచో సీ మనస్సును ఆ బయళ్ళయంుదు 
వసింసనిచ్చుచో, నీవు హిమాలయములందలి నిర్ణన ప్రదేశ 
మున వసించు చున్న ప్పటికిని, వాస్తవము చెప్పవ లెననిన 
సీనాబయళ్ళయందు మాత్రమే వసించుచున్న్నావు. అంతే 
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గాక నీవా గసహలో పూర్గమైన దివ్వజీవనమును గడుపుట 
"లేదు. వలనన, నీవా పవి త్రమగు గుహయందు వనీంచు చున్న. 
ప్పటికి కూడా, నీవా (పాత పాపంచిక జీవితమునె చేతా 
సంబంధమువల్ల (Subjectively) మాటి మాటికి గడుపు 
చున్నాను. సంకల్ప మే వాస్తనమగు కార్యము. 


నీవు యోగ నిచ్చెనను ఎక్కినప్పుడు, ఆధ్యాతి శ్‌ 
మార్లమున నడచుచున్న ప్పుడు వెనుక కు చూాడకుము, (పాత 
అనుభవములను జ్ఞాకమునకు తెచ్చుకొనకుము, గతించిన అను 
భవములకు సంబంధించిన స్కరణ నంతను చంపివేయుము. 
“చేను బ్రహ్మను” అనెడి నూతన మనోభావమును దృఢము 
గా నిర్కించుకొనుము. మాటిమాటికి బ్థ/హ్మ్టీ కారవృ త్తిని 
సృజించుకొని, దానిని బలిష్ట మొనర్చుము. నిరంతర ధ్యాన 
మువల దానిని నిలుకడగా నుంచుకొనుము, పాత అనుభవ 
ములకు సంబంధించిన సంక ల్పమును ఒక్క దానిని జ్ఞాపకము 
తెచ్చుకొన్న ప్పటికిని, ఆఒక్క_ సంకల్పమే సీ సంకల్ప-రూప 
నునకు లేడా సృతిపటమునకు నూతేన పొ్రొణమునుపోసి, 
వునఃయానవనమును మరియు బలమును ప్రసాదించి, నిన్ను 
పతితు నొనర్చ్సును, మరల వికి ఎక్కుట నీకు చాలక్రప్ట 
మగును, 


పాత అనుభవములు మాటిమాటికి జ్ఞాపక మునకు 
వచ్చుచో, ఆపాత మానసిశరూపములు పునః శక్తివంత 
నుగు చుండును. అవి డి(గుణీకృతశ కితో మరల మరల 
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తమ్ము తోము పీకటించు కోనునుంసును. అంతట అవీ గుమి 
బాడి, గుంపులు గుంపులుగా నచ్చి భయంకరమగు వేగము 
తో నిన్నెదురొ-నును. కౌనున, ఎన్నడును వెనుకకు చూడ 
కము - భగవద్ధ్యానము ద్వారా గతించిన అనుభవములకు 


లి 
సంబంధించిన స శ్రుతిని నాశ మొనక్ప్చుము, 


ఎల్ల వుడు వర్తమానము (Present) నకు హూ తమే 
సంబంధించిన వాడవుగ నుంతుము, గతమువై పుకుగాని భవి 
స్యుత్తు వై పుకుగాని చూడకుము. అటుల వుండగలిగినప్పుడే 
నీవ సుఖముగా నుండ గలుగువువు, మరియు దీ ర్హాయువును 
పోందగలవు, త్మీవమైన ప్రియత్పములద్య్యారా సంకల్పము 
లను నాళ వెుునర్చుము, సచ్చిదానంద బ/హ్యూమువై నిరంతర 
ధ్యాన మునర్చ్బుము మరియు ఆ సరహమా _త్తమమగు పపత్ర 
సానమును' పొందుము. నీవు తేజోవుతుడవుగ అగుదువుగాక! 
సేయం పకా శస్థితిలో బహ్మోన౦ద సము దమున ర్పీలలాడు 
దువ్రుగాక ! 

నీవు చేసెడి పితి పియత్నమునందును. విచార- 
వివేకనముల నుపయోగించుము భూతభవ్యుత్తులను గురించి 
యోచించకుము. నీవు నలుబది యేండ్ల వయస్సుగ లవనాడ 
_దెనప్పుడు సి బాల్యము మరియు విద్యా దశలయందలి 
ఏసషయసులస్ని యు సృప్వ ములు, ఈ జీవితముంతయు ఒకో 
దీర స్వమ్నము(140238 dr62m) గతమి సమయమున స్వష్నుము 
ఇకముందు భవిష్యత్తుకూడా అనిధము౫;సన యగును, అల్లప్వు 
కును నీవు నర్తమానముతో మా(తమీ వ్యవహరించవలెను. 








ఫీ లన్‌ కనాన యనానకాడ. 
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మానసిక పవ్మీయొక్క- భూత-భవిష్యుత్తుల నెడి చెక్కలను ..గెం 
టిసీ నీవు కోసివేయవ లెను. అయినప్పటికిని, వర్తమానము 
గలదు గాన అటునిటు డఊాగులాశు చుండును. బాహ్యా 
సంస్కా-రముల నన్నిటిని దూఠముగ నుంచుము వృత్తులను 
ఆవీవేయుము మనస్సును శాంత పరచును, మనస్సు పొం చెడి 
మార్పులను నిఫోధించుము. భధారణచేయుము. సంస్కాార 
ముల మూలముగ నీ యందు మిక్కుుటముగ చెలరేగెడి భావ 
ములను జయించుము. ఇక మనస్సుకు మంచి ఆహారమును 
యిమ్ము. గీత యందలి కొన్ని ఉత్తమ విషయములు, అవ 
భూత గీత, “ఓం? అర్థ చింతనములనెగీ ఆహారమునిమ్ము, 
అటు పిమ్మట కొంత శాలమునకు యో ఆకర్ష వంతమగు 
వ రమానముకూడా తొలగీపోవును, మనస్సుకు సరిపూర్ణమగు 
సమత్వము మరియు శాంతతయు లభించును. అట్టి సీపవిత) 
మగు మనస్సునందు సతో _త్రమమగు ఆత్మజ్ఞానము ఉద 
యించును, అప్పుకు నీవు సమస్తమునకు మూలమగు, సర్వ 
మునకు ఆధార భూతము మరియు జన్మస్థానమగు అధిష్టాన 
మున, (హ్మైమున విశ )మింతువు. నీవు జ్ఞాననిష్టను, "లేదా 
స్వరూపస్థితిని (సచ్చిదానందస్థిత్రి పాందుదుశు. 


21 యాననిక నంఖాషలు 


ఛానసమయమున నీవు తరుచుగా ఎవరితోనో మాన 
సిక్రముగా :;౧భాషించుచుందున్ర. ఈ దుర భ్యాసమును ఆపి 
వేయును. మనస్సును జాగ) త్తగా కనిపెట్టి లఘంసము. 
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"22 మోవాయు 


డీ శంకరు 'నంతవానిని కూడ "బాధించిన మరియొక్‌ 
భయంక్రరమగు విఘ్నుముగలదు. అతకు సన్యాసి యె నప్పటి 
కిని, జబ్బుతో నున్న తల్లికి పరిచర్యలు చేయుట, వురియు 
ఆమె దహన నంస్కా-రనులు చేయించుటకు వెళ్ళవఆకీ 
వచ్చెను. ఆతని తల్లి మరణించినప్పుడు, దవీణఫారతమందు 
గల మహాయోగియగు పట్టినత్తుస్వామి యో రీతిని గానము 
బేసెను- “పి పధవముగా |తిపురసంహోర మున 
ర్పిన అగ్నీ రగులొ- నెను. ఆ పిమ్మట లంకయందు హను 
మంతుని అగ్ని అంటింపబడినది ఇప్పుడు నా|పియ మాత 
యొక్క. మరణము నా కుశ్నీయందును హృదయమునండును 
అగ్ని రగులొో- నుటకు కారణమైనది, నాయి తని యొక్క- 
శీవమునకు కూడ నిప్ప ముట్టించోదను” తేన శరీరము, 
"భార్య, బిడ్డలు, తల్లీ దర్శిడులు, సోదరీ సోదరులు మరియు 
అ _స్తిపట్ల మోహము (పేమో_శ్తేజమొనర్చును. లోభమువలె 
మోాహముకూడా వనినిధ సూతురూపములను దాల్బును, 
వదో ఒకనావుము మరియు రూపము లేడా మరి జేనియందో 
మనస్సు అనురాగము గలిగి యుండును. ఒక వేళ మనస్సు 
ఒక నామ-రూపములనుండి మరల్చి నప్పటికిని, వెంటనే 
మరియొక నావు-రూసపములపట్ల అనురాగము గలదిగానగును, 
కోతులకు గల మోహమును పరికించుము, పిల్లకోతి చచ్చి 
పోయినప్పుడు తల్లికోతి ఆశవమును రెండు మూడు మాస 
ములవరకు మోనికోని తిరుగుచుంకును, పూహము యొక్క 
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ఎట్టిదో చూచికినా |! మాయ అతివిచిత)మైనది? తన 
వకప్పుతుశు మరణించినటుల ల తండిగకి తంతివా ర్హరాగానే 
అతడు కు మూర్చితుడగను. A గ్రాక్‌గ్రాస స్సుడు మరణించుట 
కూడా సంభవించును ఇది మోహముయొక్క- మహీమమయే, 
ఈ పిపంచమంతేయూ మోహమువల్లనే నడచుచున్నదీ. 
మోహముపల్లనే ప్రుతివాకున్న్నూ యో సంసార చ్మకము 
నకు సంబంధింపబడి యున్నాడు. మోహమువల్మ బాధ పొం 
దును. మోహమునల్ల అనురాగము జనించును. ఒక్క- రెప్ప 
పాటులోనే మత్తును కలిగించెడి ఒక విధమగు మద్యము 
వంటిదీసూాహాము, సన్యాసులంతటి వారుకూడ తమ ఆశ) 
మములు వముకియు శిష్యులపట్లు మోహముగల వార్రైయు 
న్నారు వివేకము _వెరాగ్యము విచారణ, ఆత్మచింతన, 
భక్తి వకాంత వాసము, వేదాంత గ్రంధ పఠనము మొదలగు 
వానిదాగగా మూావాగును త కాలనదచు కొనవ లెను. సన్యా 
సము, త్యా ము మరియు ఆళ్ళ నావూత్క్ళారము ద్యారా 
నూతమే వూపహాము సంపూర్ణ ముగ తొలగిపోనును, 


గత మహాయుద్దనులో కోట్లకొలది మునుషమ్యులు మర 
ణించినప్వుడు సీవువడ్వనే లేదు. కాని ఏ సీఛ్రార్య చనిపోయినప్పుడు 
మిక్కు_టముగ పడును. ఆమెపట్ల నీకు మోహముగలదు 
గావుననే సీ విట్లు ఏడ్చితివి, మాహము ' “నాగి” అనెడి భొద 
మును కలిగించును. అందువలననే నాభార్య, సొకొడుకు, 
నొ గురము, నొల్లు' అసి చెప్పు" చున్నాను. ఇదియే బంధము. 
ఇదియే మరణము. ' చూహము ఇృదియ విప్యయములపట్లు 
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మిక్కు-టమగు ప్రేమను జనింప జేయును. మోహమువల్ల 
భాంతి జనించును. మరియు బుద్ధి వక )మార్లమును పట్టును. 
ఈ సూహాశే పకీనల్ల యో మళిన వంతవముగు శరీరమున పవి 
తాత్శ గా భావించుచున్నావు. అసత్య మగు ప్రపంచమును 
సతస్టమగా భావించుచున్న్నావు. ఇవి యన్నియూ నోంపహము 
జేయు పనులు మోహము మాయయొక్క- బలనత్తరమగు 
ఆయు థ ము, 
23 యోగ చిథుయులు 


(పతింజలి మహర్షి రచించిన రాజ యోగముినుండి) 


“రోగములు, కర్శానర్హ్యత( 11653), సంచేహము 
అజాగ క్ర, మత్తత (బద్దకము, సోమరితనము), అతృవ్షి, 
ఛు, సమాధిస్థితి కుదురేకపోవుట, చిత్తా స్టైర్భములే కుండుటా 


అను నీ చిత్తవికారములు యోాగవిఘ్నము లనబడును) 
(రాజరౌకాగము 1-80). 

వాత్క వీత్త, కఫములనెడి తి)దోవములున్నూ, సమె. 
త్వమున లేకన్నచో వ్యాధులు జనించును. శ్లేహ్యము అధిక 
ముగా నున్నప్పుడు శరీరము బరు నెక్కు-ను, అట్టి సమయమున 
"ఆసనము నంచదెక్కు._వ సే సను కూర్చొన జాలవు, మనస్సున 
తమస్సు అధికముగా నున్న ప్పుడు బద్ధక ము, మత్తులు 
(Laziness ) వచ్చును. సిర్ణీతసమయములందు భోజనము 
చేయకపోనుట, సీశరీరమునకు సరిపడు నట్టి హితాహారమును 
తీసికొనక పోవుట రాత్రులందు ఎక్కువ సేపు మేలొ-నుట, 
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ఏీర్యనస్థము, మలమూూతములను నిరోధిం టవల్ల వ్యాధులు 
రావచ్చును. ఆసనములు, పాణాయావుము, శరీరవ్యాయాను 
ములు. ధ్యానము, ఆహారమార్పులు, ఉపవాసము, విరేచన 
ములనుందు పుచ్చుకొనుట ఎనిమా, స్నానము, సూర్య 
కరణ చికిత్స సరిపోను విశా/ంతి మొదలగు వానివల్ల వ్యాధు 
లను నివారించు కొనవచ్చును ముందుగా రోగలతు.ణము, 
లను పరిశీలించి రోగనిర్గయ మొనర్చుము. ఆతరువాత ఆరో 
గము వచ్చుటకు గల కారణమును తెలిసికొనుము; ఆటు 
పిమ్మట దానికి చికిత్స చేయుటో లేదా వైద్యుల సలజో 
₹_కొనుటయోా చేయుము, 


“స్వానము, (కర్మానర్ద త్ర) యందు, అనుభవరాహి 
.త్వమువల్లను (యాగమార్లమున) మరియు పూర్వజన్న సం 
సారము లేకపోవ్రటవల్లనూ ఏ విధమగు సాధనను చేయు 
టకు పనికిరాడు, పనిచేయుట పట్ల అరుచి, బద్ధకము మత్తు 
ముదలగు నానిని _ప్రాశాయామము, ఆసనములు చురుకు 
* దనమును అలవరచుకొనుటలవల్ల తో లగించుకొనవచ్చును. 
“దెదియాి” లేక ో*అదియా అనెడి అనిశ్చిత భావమును 
సంశయమందురు. సంశయమువల్ల యోగి యాగ నూర్ష 
మున మ:ందశుగు _వేయజాలను. యోగశాన్ర్రములలో 
చెప్పిన దంతయూ  నిజనుగునా, కాదా + యని ఆతడు 
సంశయి౧ంచుచుండును, ఈ దోపమును సమ్యక్‌ జ్ఞానము 


(Right Knowledge) వివేకము, విచారణ, ముత గ్రంధ 
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పఠనము మరియు వముహాత్కుల సత్సాంగత్యిముల ద్యాళా 
తొలగించు కొనవచ్చును. 

“అవిరతి యనగా అనురాగమువల్ల ఏదో ఒక ఇంది) 
యసాఖ్యమును అనుభవించవలె ననెడి ఎడతెగని మనో 
పవృ త్త్‌. దీనిని వై రాగ్యము, (పాపంచిక వస్తువులందు 
మరియు [పాపంచిక జీవితమున గల దోషములను చూచుట 
(అశాశ్వతత్వము, వ్యాధులు, మరణము, వార్గక్యము, 
దుఃఖములు మొ.) మరియు నిపౌకములగు మహాత్ముల 
యుక్క- నిరంతర సాంగత్యము, వై రాగ్యమును బోధి౦చెడీ 
గ 9)౦ంధపఠనమువల్ల నినారించుకొనవచ్చును. 

“భాంతి దర్శని మనగా, భాంతి (Tilusionys ల 
. “ోరగూడని స్థితిని కోరదగిన స్థితిగా ఛావించుటను సమాధి 
స్థితి కుదిరక పోవుటకు కారణము” సమాధి లత్యమును తప్పి 
సిద్ధులను కోరుటయీ. 'తప్వుభావమును. యోగుల సక్సాంగ 
తము వల్ల తొలగించుకొన వచ్చును. “చి క స్థేర్యము 
శేకుండుట మరియు లశ్న్యుమును తప్పుటి యనెడి దోనము 
లను ఎ_నెరాగ్భమును ఎంపాందించుకొనుట వురియు వకాంత 
నున నిరంతర తీవుధ్యానమువల్ల పోగొట్టుకొన వచ్చును. 
'ఆనవస్థిత్వము” లేయా మనోనిలకడ తేకుండుటవల్ల, యోగి 
ఎంతో కస్టపడి సమాధిస్థి తిని పొందినప్పటికిని, ఆయోగిని 
సనూధిస్థితియందు వుండనివ్వదు. మాయ శ క్రిశాలి. విస్తరి 
అతుందున్న. అన్నమును తినెడ భాగ పిముకూడ లేకపోనచ్చును, 
శాజయోాాగమునందు 1వ అధ్యాయమునందలి జరిన సూతే 
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ములో చెప్పబడిన విధముగా “ఓం” జపమును చేయువారిని 
యీ విఘ్నములు బాధించవు. 

క్రొద్దిక పము లేవైనా సంభవించినప్పుడు సాధనను మాన 
క్రమము. అ కష్టములను తొలగించుకొనుటకు తేగిన మార్చ 
ముల సరయుము. అసంప్పజ్ఞాత నమాధి సద్ధించునంతవరకు 
కవిచేయుము. భ_క్తిశ ఏద్దలతో నిలుకడకలిగి సాధన చేయు 
వానికి విజయము లభించితీరును. 


24 ఇతర చిథయ్నుయులు 

ఉబుసుపోక కబుర్లు వ్యర్గసంభాహణలు, . ఇతరులను 
౫రించిన సంగతులు మరియు అపవాదులను వినవలెననెడీ 
కుతూహలము, వురియు ఇతరుల వ్యవహారములలో జోక్యము 
కోవిగించుకోకుండా వుండుటనల్లనూ ధ్యానము చేసికొనుటకు , 
వకు "కావలసినంత సమయము మిగులును ధ్యానసమయ 
మున మనస్సును |పశొంతముగ నుంచుము. ధ్యానసహాయ 
మున |పాషంచిక సంకల్పములు సీ మనస్సునందు |పవేశించు 
టె (పయత్నేము చేయునో వాటిని తిరస్క_రించుము. 
సత్యముసట్ల నిలుకడయైన _ భక్తిగలిగి యుండుము నగు 
సూముతో నుండుము, నీయందు సా క గుణములను 
వింవొందించుకొనుము. ఇటుల చేసినచో శాళ్యతమగు 
ఆనందమును అనుభవించగ లవు. ' 

పరిసరనులు కొోదు, సీ మనస్పే చెడ్డది సీమనస్సుకు 
నరిమయైన శియేణ నివ్వలేదు ఈ ఛయంకరనుగు నునస్సుతో 








అనాలా ధాం లాగానా లాగా సననం నాతల వహ NDNA వసంతని 


వోరాటము చేయుము, పరిసరములు చెడ్డవిగా నున్న వని 
నిందించకుము ముందుగా నీమనన్సు చెడ్డదని తెబసికొనుము ' 
ముందుగా సీమనస్సును త్రరిఫీదు చేయుము. అననుకూలమైస 
నాతెవరణము వద సవ్ర ధారణ చేసినమెడల నీవు దృశ 
మైన వాడవగుదువు. నీ ల యిచ్శాశ క్‌ త్వేరగా నృద్ధివెందును. 
మరియు సీకు ళ_క్రివంతమగు న్య క్రీత్యేము పాళీ ట్ర ఫించను. 
అన్ని టియంనును "మంచిని చూడుము. మరియు "చెడును 
మంచిగా మార్చుము ఇదియే నిజముగు యోగము. యోగి 
చేయవలసిన నిజవముగు పని యిదియే 


శక్తి వ్యయము లోపల చడాగియున్న వాసనలు, 
ఇంది) యములను . వశపరచుకొని పోవుట సాధన 
తగ్గుట వైరాగ్యము "లేకుండుట దృథివాంఛ లేకుండుట, 
సాధనలో క్రమము తప్పుట, ఇవస్వియోూ ధారణామార్లమున . 
వచ్చు వివిధ విఘ్నములు, 


25 వక్షపాతయు, అనహనము, న్వయతాభియానశన యు 

పశు పాతము (Prejudice) అనగా అకారణముగ ఒక 
విషయముపట్ట గాని లేదా ఒక వ్య క్రిపట్ల గాని అముష్ట్రత. 
పక్షపాతము వల్ల మన్తీహ్క-మున కాశిన్యత యేరా డును. 
అందుచే మసస్తిషము ఆయా వస్తువులయొక్క వాస్తవ 
రూపమును గ్రహించుటకు అనుహాలింయరీతిని స్పందించ 
జాలదు. వాస్తవమగు అభిప్రాయ  జీదమును కొందరు 
పాంచ లేరు, దీనినే అసహననుందురు. మత అసహనము 
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మరియు వుత పతుపాతములు కూడా ఈశ్వర సాయో తార 
మార్షమును అడ్డగిం చెడి విఘ్నుములి. ఛాంననులగు కొందరు 
సంస్కృత పండితులు సంస్కృతము వచ్చినవారికి నూతమే 
ఈశ్వర సాతాత్మాా_రము కలుగునని భావించుచుందురు, 
అంతెగాక ఇంగ్లీషు వచ్చిన సన్యాసులు అనాగరకులనీ, 
వారికి ఆళ్మసామాత్కారము కలుగదసీ, వారు తలంచు 
చుందురు. సంకుచితాభిపా)యముగ ల యీ పండితుల మూర 
త్యమును గమనించుడు, వీరు సుదిద్దరాని, సంకుచిత హృద 
'యము, మరియు నీచ మన _స్తత్వ్యమూ గల కుటిల సాంప్ర 
దాయకవాదులు ! బైబిలు లేడా ఖురాను లేదా మరియే 
గ౦ధముపట్ల నైన దురభిపాయము వున్నప్పుకు ఆ (గంధ 
మునందలి సత్యములను గ్రహించ లేము. ఈ దిగువ నియమ 
ముల ననుసరించి చదివినచో ఖురాను, _బెబిలు, జెంద్‌ వవెస్తా 
లేదా బుద్ధ భగ వానుని పాళగ )౦ంధములందలి సత్యములను 
తెలసికొనగలడు. 


సాధకులు సమ స్తములగు పక్షపాత ఫౌనములను 
త్యజించ వలెను. ఆదిధముగా నున్నప్పుడే వారు. సత్యమును 
దర్శించగిలుగుదురు. సత్యము కాశియందలి సంస్కృతే పంశ్‌ 
తులు లేదా అయోఢంయందలి _బెరాగుల యొక్క. నొత్తు 
ఏరే) మే కాదు, సత్యేము, రాముడు, కృష్ణుడు, ఏన క్రీ) స్తులు- 
అందరిమయు-క్క. సామూహిక సంపదలై యున్నారు. 

సాం| పదాయిక వాదులు నురియు సమ తాభనూనులు 
(Sectarians and bigoted ౨60016 సూe తమ చుట్టు 
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ఒక గిరి గీసుకుని తమను దానికి కట్టుబడ జేని యుంచుకుం 
దురు, వారికి విశాల హృదయము లేదు. నారు తమ కామెర్ల 
దృష్టివల్ల యితరులందలి మంచిని చూడజాలరు, వారు తవు 
నియమములు మరియు సిద్దాంతములు మాత్రమె “ముంచివి” 
అందురు. వారు యితరుల పట్ల అసూయతొ ప్రవర్పింతురు, 
వారు తవు సాంప్రదాయ మే యితరుల సాంపీదాయముల 
కంకు శ్ర్రేష్మ్రమెనదనీ, మరియు తము ఆచార్యుడు మాతే 
ఈశ్వర సాళూత్కారనును పొండెననిన్నీ తలంచుచుందురు, 
వారెల్లప్పుడు యితరులతో 'దెబ్బలాడుచుందురు, తేమ గురు 
వును పొగడుకొన్నందువల్చను మరియు తివు నియవుములకు 
మరియు బోధలకు కట్టుబడి యున్నందువల్ల ఏవిధమగు 
హోనియూ లేదు. కాని, ఇతర ప్రవక్తలు మరియు మహాత్ముల 
భోధలకు కూడ సమానమైన గారనము నివ్వవ లెను, అటుల చేసి 
నప్పుడే విశ్వ పేమ, మరియు విశ్వసాభాతృత్వ భావములు 
పీపంచమున వ్యాపించ గలవు. ఈ భావమే చివరకు భూత 
కోటి యంతటను ఈశ్వరుని లేదా ఆత్మను సామా త్మా-రింప 
జేయును. పక్షపాతము, అసహానము, స్వమత దురభిమూనము, 
సాంప్రదాయిక తత్త్వములు పూర్తిగా తొ లగింపబడవలెను, 
పఠీపాతము మరియు అసహాననులు చ్యేవము యొక్క 
రూపములు. , 


రజస్సు మరియు తమిస్సులు ఛ్యానమును అడ్డగిం 
గించుట్నకె [పయల్ని౦చును. ధ్యానసమయముసన సత్త్వాథి 
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క్యతవ ల్ల శాంతముగా నున్న మనస్సు, రజస్సు అధికముగా 
పవేశిందుటనల్ల కంపించసాగును. సంకల్పములు మిక్కు_ట 
ముగ వృద్ధిపొందొను. అవిరామమను (Restlessness) "వేళు 
గును కార్యాచరణకు సంబంధించిన సంక ల్పములు జనిం' 
చును. వివిధ విధములగు ఉపాయములు వచ్చును. కొద్దిగా 
విశ)వి౦ంచుము. మరల జపము చేయుము పార్టించుము, 
మరియు ధ్యానము చేయుము. కొద్దిగా నడువుము. 


27 సంకల్పము 
నీచ సంకల్పములు, నిరుప మోాగక రవుగు సంకల్పముల 
నుండియూ సీ మనస్సును విముక్త మొనర్పుము. ఎడ తేగని 
ఆత్కవిచానణ 'మొనర్చుము, “ఎడ తెగని” అనెడి మూటను 
జ్లై వియందుంచుకొనుము, ఇది ముఖ్యము. అటుల వున్న 
ప్పుడే ఆధ్యాత్మిక జ్ఞానోదయ వుగును చిదాకాశము 
(Knowledge 3266 నందు జ్ఞానసూర్యుడు ఉదయిం-చును, 


28 తమయన్సు (Inertia) 


అత్యల్ప సంఖ్యాకులు మాతిమే తమ సమయమం 
తయూ ధ్యానమున గడుషగలుగు దురు. శీ) సదా శివ బహ్మము, 
క్రీ) శంకరా చార్యుని వంటివారు మాత్రమే తమ సమయ 
మునంతేను ధ్యానమున గడుపగలుగుదుగు. సిన్న త్తి మార్షము 
నవలంబించిన వెక్కురు సాధువులు పూ_ర్రగా తామసికులైరి, 
ఈ తమస్సునే వారు పొరబడి స _త్వీముగా భావింత్రురు, 
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ఇది చాల తప్పు. తనకాలమును ప్రయోజనక రముగా గశుప 
గలిగిన వ్య_కి పంచమునందుండి కర్కయోగము నొన 
ర్చ చూ తరించవచ్చును. గృహస్తులు సన్యాసులు మరియు 
మహాత్కులనుండి అప్పడప్పుడు సలహాలను గైకొని. ఒక దిన 
చర్య నేర్పరచుకొని, పాపంచిక వ్యవహారములయం 
దుండియే ఆ దినచర్యకు పూర్తిగా కట్టుబడి యుండవచ్చును. 
రజెస్సును స _త్వీముగా మార్చవచ్చును. తీవ) మగు రజస్సు 
స_త్తముగొ మారిపోవును. కాని, తమస్సును ఒక్కమారు 
స _త్త్వముగా మార్చుట అసంభవము, తమస్సును ముందుగా 
రజస్సుగా మార్చవలెను. నివృత్తిమార్లము నవలంబించిన 
యువకసాధువులు తవు దినచర్యకు కట్టుబడియుండ జూలరు. 
వారు వెద్దల మాటలను వినరు, వారు 'సధమమునుండియే 
సంపూర్ణ “స్వతంతు9లుగ డనోరుదురు. నారు తవు 
గురువ్రుయొక |. ఆజ్ఞలను గ దంచరు. వారు స్వేచ్భాను 
సారము పివర్తింథతును. వారిని నిరోధించువా డెవ్యడూ 
లేను. వారిమార్లము వారిచే, వారు తమళ క్రిని కమబద్ద 
మొనర్పుటను నురియు దినచర్య చేర్పరచునుటను ఎరుగటో 


వారు లత్యుర హీతముగ ఒక్‌ వ ేశమునుండి మరి 
యొక పీజేశమునకు పోన్రుచుందురు, ఆరుమాసముల లోపల 
నే వారు తకావుసికులుగ? నగుదురు. ఏదో, ఒక ఆసనమున 
ఒక్‌ అరగంట సేపు కూర్చొనినంత మూ తమున తాము అత్మ 
సామా ఈ్మా-రమును ఫొండితివుని వారు తలంచుచుందురు, 
నివ్ఫత్త మార్లము నవలంబించిన సాధకుడు ఆను అభివృద్ధి 
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చెందుట లేదని, ధ్యానమున వృద్ధి పొందుట  లేదనిన్నీ, 
తాను తామసిక స్థితిని పొందుచున్నో ననిన్ని, తెలసి కొనిన 
వెంటనే, ఆతడు కొన్ని సంవత్సరముల పాటు నీదో ఒకసేవా 
కార్యమును తీవిముగా పాోరంభించ వలెను. ధ్యానముతో 
పాటు కర్మ (ఇంకను కూడా కలిపి జేయు-చుండ వలెను, 
ఇదియే జ్ఞానము, ఇదియే చాతుర్యము మరియు దూరదగ్శత్వ 
నునై “యున్నది. ఆపిమ్యట ఆతడు వశకాంతేమున కేగ 
వచ్చును, సాధనాకౌలము నందంతటను లోకజ్ఞానమును 
సహాయమునర్చు కొనన లను. తామనక స్థితినంచి జయట 
పడుట అతిక ప్టము. కావున సాధకుడు జూగరూకుడై యుండ 
వ'లెను. త్రమస్సు తనను అఆవరించుట కై ప్రయత్నించిన 
వెంటనే, ఆతడేచెన చురుకైన పనిని చేయనారంభించ 
వలెను ఆరుబయట పరుగెత్తుటో, నూతినుండి నీరు తోడు 
టో మొదలుగాగల ఎజేని ప పనిని వేయవలను. తెలివి తేట 
లతో ఏదో ఒకపనినిచేసి, తమస్సును వెంటనే పారదోల 
వలను, 


29 యూతుఎిథ్నుయులు 
యువ సాధకులు పరిపూర్ణ ఏకాంతవాసము మరియు 
వానములను అవలంబించుటల వల్ల వారు త్ర్రివిధములగు 
విఘ్నములను ఛెర్యముతో ఎదురో,. న వలశి వచ్చును అని 
ఉదాసీనత (D6pression), మనో రాజ్యము, గృహస్తులు, 
త్రీ పురుషులపట్ట చ్యేనములు. ఏరు రానురాను జగ ద్ర్యైరులు 
గా నగుదురు, "ఫీశెల్లప ఎకు ఆనందకరమగు  సంకల్పములను 
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కలిగియుండవలెను. మనస్సును తరచు కనిపెట్టియుండీ, 
అందరియందును పవిత)మగు ప్రేమ సంకల్పములను వెద 
జల్లు చుండుము, బఎహ్య్క్రచర్యమును పాటించుటలో ఏదో 
ఒక్క విధానము మాతిమే నీకు తోడ్పడని యెడల. ప్రార్ధన 
ధ్యానము, పాణాయామముు, సత్సంగము సా్తి 3కాహార 
ము/ వకాంత్త్సము, విచారణ, శీరైసనము, సర్వాంగాసనము, 
ఉడ్యాణ౭బంధము, నాలి, అశ్వ్‌న్‌ిము ద, యోగము ద మొద 
లగు వివిధసాధనల సహాయముచే బ్రహ్మచర్య  రతుణకె 
పంియత్నించుము, ఇటుల చేనీనయెడల తప్పక విజయము 
పొందుదును, 


80 తృష్ణ యరయు వాగునలు 


కోరిక లేదా త్భప్ల యనునట్టిది శాంతికి శతృవు, 
ఇంద్రియ విషయములపట్ల వాంఛగల మానవునకు యించు 
శేని సుఖము వుండజూలదు. ఈ వాంఛ చచ్చిపోయినప్పుడే, 
మానవుడు శాంతిని అనుభవించును, అట్టి స్థికియందు మా 
రేమే ఆతడు ధ్యానముచేసి, ఆత్మయందు విశమించగలకు. 


వాసనలు మిగుల బలమైనవి. ఇం దియములు మరియు 
మనస్సులు మిక్కు_టమగు బాధలు కలిగింశును. ఈ పోరా 
టమున మాటిమాటికి పోరాడి, అంతమున విజయముగా ంచ 
న ఆను. అందువల్లనే కఠోపనిషత్రులో ఆధ్యాత్మిక వూక 
మును అసిభార్యవె నశచుట వంటిదె అని చెప్పిరి అశుగడు 
గునను సీకు సీలోనుండి బలము లభించగలదు, | 
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ఈశ్వర సాత్రూ త్కారమును వొండగోరుదువేని, నిరం 
త్రళము పయత్నము చేయుచుంశుట ఆవశ్యకము. వాస 
నలు, కోరికలు, (పాచినమగు పా)పంచిక సంస్కా_రములు- 
ఇవి సక్తీ వమార్దమున వచ్చెడి విఘ్నములు, మాటిమాటికి సీవ్ర 
ఆంతరిక పోరాటము వేయుచుండవలెను,. 


31 వికేపయు 
“పతేపి మనగా మనశ్చాంచల్యము. మనస్సుకుగల 
పాఠ 'అలవాటులలో యిది యొకటి. ఇచే మకోవ్యాకులత. 
సాధకులందరికీ యీ వాధగలదు. మనస్సు దీర్ధ కాలమువరకు, 
ఒక్‌ ని శ్రీతస్థానమువై ఎన్నడును నిలచియుండదు. అది కోతివ'లె 
యిటు=నటు పరుగులిడును. అది ఎల్ల పడు అవిరామముగ 
నుంకును. రగోగుణముయొక్క- శక్తిచే. యిటుల జరుగు 
చుంకును. శీ) జయదయాల్‌ గోయెందకా నా వద్దకు వచ్చి 
నప్వుడెల్టు రెండు ప్రశ్నల నశుగుచుంగును,’’ నిద)ను జయిం౦ 
యవిధానమేది? విశేపసము నెటుల తొలగించగలము! సుల 
భము పృయోాజనకరమూ నగు విధానములను చెప్పుడు” 
అని అడణుగుచుండును.” “రాతు)లందు లఘువైన ( కేలిక 
మైన) ఆహారమును కొనుము. శీరాసనము మరియు పొణా 
యామమును జేయును. పఏటివల్ల నిదను జయించనచ్చును, 
తా9టకము, ఉపాసన, ప్రాణాయామము, 'యొ గములవల్ల 
నీశేపసము తొలగి పోవును” అని నేను జవాబు పు 
పుందును, 
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పతంజలి మహా వియొక్క-. అభిప్రాయము ననుసరించి-ి 
వ్యాధులు, మనోమాంద్యము, సంశయము, ఉవేతు, మత్తు, 
ఇంద్రియ సౌఖ్యలముపట్ల ఆసక్సి, వ్యామోహము దుర్‌ జ్ఞా 
నమ్ము ధారణ సిద్ధించక పోవుట, ధారణ సిద్ధించిన పిమ్మట 
అనిరామతనల్ల ధారణాస్థితినుండి పతితుడగుట - అనునవి 
పిధానమ?స విఘ్నములు. వీటిని నివారించు కొనుట్నకే 
పాాణాయామమును అభ్యసించ వలనీనదిగా చెప్పెను. పాశా 
యామమును అభ్యసించుటవల్ల చిత్తవిమేపమును కలిగించెడి 
రజస్సు నాశనమై, వకాగ్రమనస్పు లభించును. 

చిత్తళాంచల్నమును తొలగించు కొొన్నందునల్ల 
మానసిక వకాగ )త లభించును. ఏకా గతయననేమోా వెక్కు 
మందికి తెలియదు , మాక్సుముల్లరు ఏకాగ తిను సరించి 
[వాయుచూ-” నార్తాషతిక మొ, అలీ గాములు, తళ సాలా 
సౌకర్యములు మొదలగు వానివల్ల వివిధమార్శముల వై పుకు 
మరల్బబడన వున (పాశ్చాత్యులకు మానసిక ఏకాగ్రత 
లభించుట దుర్శభము అని చెప్పెను అన్ని మతములందును 
దర్శనములందును మరియు నిధిభ్యాసనమున౧ును “ఏకో 
గతి” తప్పని సరిగా పొందవలళశిన స్ధితి. 

గీతలో శీకృష్ణ్టభగవానులు చి త్తవిశ్నేపమును తొల 
గించుకొనుటకై ఒక విధానమును చెప్పెను “మాటిమాటికి 
బయటకుపోవు చుండేెడి నిలుకడ లేని మనస్సును, అడి బయ 
టకు పోయిన ప్రతి పర్యాయము వెనుకకు మరల్చి ఆత a 
యందు నిలుపవ లెను, ఇంది)య నిషయనులపట్ల విరాగియై 
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కోర్కె-ల నన్నింటిని విడచి, [కవముకోమముగా నిలుకడవల్ల 
లభించిన బుద్ధినై శిత్యముచే సమత్వమును పొందినవా కై, 
అత్మయందు మనస్సును నిలపి ఇతర చింతనలనన్ని టిసీ 
విడువవలయును” (గీత 6-2ట్క 25, 26) 

విశేషమును నివారించుకొనుటకు  తాొటకముకూడ 
'ఉపయోగకారియే. క ముని పటము గాని, లేదా గోడ వెన 
నల్లని చుక్కను వర్పరచి డానివైగాని, రోజుకు అరగంట 
“కాలము తా )టక మును అ భ్యసించుము. సధమమున రెండు 
నిమిషములతో సారంభించి క్రగమక /మముగా వృద్ధిచేసి 
కొనుచుపెము ము, కన్నీరు వచ్చినప్పుడు కనులు నాసి 
క్రోనుము. శెప్పనాల్చ కుండా లశ్యుమువై పు చరాడుము, 
రెండు మూడు గంటల వరకు తా్రాటకము చేయగల విద్యా 
ర్థులుకూడా వున్నారు. పూర్తి వివరముల క్రై “కుండసిలి 
శూాగమును' గాని యా (గంధ వ మందలి రెండవ అధ్యాయ 
మున గల '“తా్రాటకము అనెడి 5 ఫేర్షికను గాని చదువుము, 

ధారణ బాగా అబ్బినప్పుటీకీని, దుర్చుల సాధకులు 
అలసత్వమున కు గురియగు చుందురు. కాని, దృథ సాధకుడు 
ఛారణ బాగా సిద్ధించక పోయిన యొడల విశ్నేపమునకు గురి 
యగుసు, కావున ధారణ మరియు శక్తులు (MNnergy) రండు 
నుం సరి సమానము! నుండు టావశ్యక్రము 

32 బివషయాన క్రి 

“ వయాస చక్రి” యనగా ఇంద్రియ సౌఖ్య సుల సట్ట 

గాము అనురాగము గలిగియుండుట. 2 అన్నింటిక ౧కు 


నాయానా 
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ఛీకరమగు విభ్నుము. ఇండి 9$య సౌఖ్యములను పూర్తిగా 
విడచి పెట్టుటకు మనస్సు యిష్టపడదు, ందెరౌగ్యము వురి 
యు ధ్యానముల సహాయములవల్ల యీ కోరికలను కొంత 
"కాలమువరకు అణచి యుంచవ చచ్చును, కాని, అకస్మిక ముగా 
అలవాటు మరియు సతి బలమ:నల్ల ఇంది )య సౌఖ్యము. 
లను గురించి మనస్సు తలంచసానును. అంతట మానసిక 
చికాను పాోరంభమగును ధారణ తగ్గిపోవును. బ్రందిియ 
విషయములవై మనస్సు బయటకు పరుగికును. గీతలో 
నీ కృష్ణుడు లీ కుంతీపు తా, అలవిగా నట్టి యిందిగయ 
బలము చాల గొప్పది. ఇంది )యముబను వశపరచు కొను 
చున్న వివేకళాలి యగువాని మనస్సును కూడా హరింప 
గలవు. ఇం దియములు విషయములందు దిరుగుచున్న పడా, 
వానిని అనుసరించెడి మనస్సు నీటిమోద నున్న పడవను గాలి 
అటు నిటు యీాడ్సుకొని పోవురీతిని సాధకుని ప్రజ్ఞను వడ 
మార్హమును బట్టించును.? అని చెప్పెను (గీత 2-60-67క్లో) 
“ఇంద్రియ విషయములపట్ట నుండెడి అనురాగమును మరల్చి 
చేహమున వసించెడి ేహి, బ్రహ్మమే "తౌనని తెలసికొన్న 
ప్పుడు ఇం్యదియ విషయములపట్ల వాంబెడి అనురాగమును 
వీజ గహితముగ విడచివై చును” (గీత 2-59 క్లో 


కొన్ని కోరికలు మనస్పుయొక్క- మారు మూలలందు 
వసించి యుండును. గదిని వూడ్సినప్పుకు గదినూలలం 
దుండెడీ దుమ్ము వురియు వాచియూ యావలకు వెడలినచ్చు 
రీతిని, యోగసాధన యనెడి ఒత్తిడిచే నీ మనస్సునందు 
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నమూూలమూ లలో దాగియున్న ట్టి పాత కోరికలుకూడా ద్విగుణీ 
కృత శ_క్తితో మనస్సు _వెకి లేచివచ్చును. కావున సాధ 
కుడు చాల జాగరూకురా యుండ వ లను. ఆత డెల్ల ప్వుడును 
మనస్సును జాగరూకతతో కాచి యుండవలెను వైరాగ్యము, 
వివేకము, జప-ధ్యానముల కాలమును వెంచుట ద్యారా 
ఫోరికలను మొగ్గగా వున్నప్పుడే తుంచివేయవ లెను. అఖం 
డహానము నవలంబించవలెను. త్మ వధ్యానము మరియు 
పాణాయామమును చేయవలెను. నలుబది రోజులపాటు పాలు 
మరియు ఫలములసై జీవించవలెను. వఏకాదశినాశు ఉపన 
సీంచవలెను. ఇతరులను కలియుటను పూర్తిగా మానివేయ 
వలెను గదిని విడచి బయటకు రానేరాకూడదు. సాధశలో 
పూర్తిగా నిమగ్నుడై యుండవలెను కషాయ మనగా దాగి 
యున్న వాసనలు ఇదికూడా విషయాస క్రిలోనే చేరును. 
సమ_స్టములగు |పాపంచిక నొంఛలను యీ భరి కయంబే 
జేర్పనగును. వాంఛలు మనస్సును అవిశామముగ నొన 
ర్ప్పును, మానన్రనకు *ఆత్కసామాత్కా.ర వాంఛి నూతమే 
నుండదగును, 
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యూగనాధన 
ఎనిమిదవ అ ధ్యాయము 


ధ్యానమునందలి ఉన్నత విఘ్నములు 
1 తీవ్ర అభిలాష చురయు కోరిక 
(0) 
కోరికలు నిన్ను బాధించినప్పుడు, ఇందిియభోగము 
లందు గల దోషములను జ్ఞప్తికి తెచ్చుకొని వైరాగ్యము 
గలవాడవగుట కై. పయత్నించుము. ఇంది !యభోగ ముల 
యెడ నిప్కూ-ముక తగమును అలవరచుకొనుము,. భోగములు 
బాధలను మరియు వివిధ కష్టములను కలిగించుననిన్నీ, 
యిది అంతయూ అళాశ్యమైనదనియూ తలంచుము, ఇం[దియ 
విషయములనుండి మనస్సును మాటిమాటికి మరల్చి, ఆత శి 
వెనగాని, లేదా భగవానుని చితిపటమువైన గాని నిలు 
పుము. మనస్సుకు సమత్వేస్థితి లభించినప్పుడు, వివేపము 
వుదియు లయములనుండి మేనస్సు వ్‌ము _కృముగా నున్న 
సమయమని ఆసితిని చెదరగొట్టుకొనకుము. 
తీవిమగు అభిలాపను “జనింపచేసెడి విషయములు, 
కోనిక్రలు మరియు వివిధ విధములగు చికాకుపరచెడి సంకల్ప 
ములు- కవి యితర విఘ్నములు. విచారణ, ఇంద్రియ 
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సంయమము, _వెరాగ్యము, వివేకము మరియు బిహ శ్రచర్య 
ముల ద్యారా కోరికలను నాశ మొనర్చుము.  యోచనలను 
చేసి ఉపాయములు పన్నకుము. సంకల్సించకుము. కోరికలను . 
నెరవేర్చుట పియత్నించకుము. ఉపేతఫావముతో 
నుండుము. ఉబేకమును నాశన మొనర్నుము. కోరికలపట్ల 
అనురాగమును వీడుము, అనురాగము మరియు ఉబేేక 
ములు వేని తావున కోరికలు శ_క్రిహీనము లగును. అంతట 
అవి థీశించి నళించిపోవును. నిన్ను చికాకుపరచెడి సంకల్ప 
ములకు గల మూలకారణము లేవో తెలసికొని, వాటిని 
ఒక్కాకటిగా తొలగించుకోనుము. మనస్సును జాగ) త్తగా 
పరిశిలించుము. నకాంతవాస మొనర్పుము. లోకులను కలసి 
యుండకుము. సహనము, ఉత్సాహము, వరియు సాహసము 
గలవాడ వై యుండుము. భ్యానమున నీకు అభిరుచియు సుఖ 
మును జనించి, అభఖీనృద్ధి పొందుచున్న ప్పుడు అధ్యయనము 
(5t1dy) ను కూ డ కొంతకాలముపాటు మాని వేయుము, 
అధ్యయనము ! కూడ ఒక విషయమే. భగవానుశు గ్రంధము 
లలో లేడు. నిరంతర ఛ్యానము వల్ల మ్యాతమే అతనిని 
పొందనగును, పాండిత్యము సంఘమున పృశంసను పొందు 
టకొరశే, పాండిత్య |పదర్శనమును విడువుము. ఒక్కొక్క 
ప్పుడు మనస్సు అలసిపోన్రను అట్టిసమయమున పూర్తిగా 
విశా9ంతి తీసికోనుము, మనస్సును శమ వెట్టకుము. సాయం 
త)మున సము దము ఒడ్డునో, గంగానదీ తీరమునందో లేదా 
. ఉల్లాసకరముగానుండు ర్లోడ్డువెంటనో నడువుము. “ఓం ను 
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జవీంచుము. ఓం ను అనుభవించుము. *“టంిను గానము 
చేయుము, కొద్దిరోజులనరకు ధ్యాన కాలము తగ్గించుము. 
పశొత్రోకజూనము  మొయు అంతరాంశి సహాయమును 
ఫ్యాగ్సుము. మనస్సుమొక్క-కు భావములను గమని౨చుము, 
సీమనస్సున హో, నోకముి లనెడి రె౫కు పువాహములు 
పివహించుచున్నవి నిరుత్చొాహముగాను; ఉదాసీనము 
గానూ నున్న పూను కొంతదూరము వేగముగా నడువుము, 
గ౧ధములను మూ ముము. డైపీభావములను సృరించుము. 
నేను ఆనందస్వరూపుడను- అని అనుభవించుము, ఇవన్నియూా 
ఉపాధియుక్క- ధర శ్రములనిన్ని ఆత శో సంబంధించినవి 


కావనిన్నీ జ ప్తికి తెచ్చుకొనుము. ఇవన్నియరా వెంటనే 


2 నైతిక, ఆధ్యాత్మిక గర్వయు 

సాధకుడు కొద్ది ఆ ధ్యాతిశ్రక అనుభవములు లేదా 
సిద్ధులు పొందుటతోడచే గర్వము మరియు అహాం'భావమును 
సాందును. తనను చాలా గొప్పవానిగా భాొవించును. ఇతరుల 
నుండి దూరముగా నుండును. ఇతరులను చూచి ఏవగించు 
కొనును, ఇతరులతో కలసి మెలసి వుండజాలడు, ఆత్మ 
త్యాగము, శృచాశ్తావము లేదా [(బహ్మచర్యములు గలిగి 
నై తిక జీవితమును గడుపుచుండెడి వ్య క్తి వచ్చినచో, 
అతనితో “నేను గత పంత్రెంకు సంవత్పరములనుండీ అఖండ 
బహ్మ్మచ ర్యమును పాటించుచున్నాను. నావంటి పవితు) 
డెననున్నాడు * ఆకులు మరియు పస్వులు న్నూత్రమే భుజించి 
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సొల్లు సంవత్సరములుపాటు వున్నాను. పదిసంవత్పరముల 
పాటు ఒక అఆళశ)ిమములో సేవచేసితిని. నాకువలె ఎవరునూ 
చీవ చేయజాలరు”’ అని చెప్పను, పా/పంచికులు ధనగర్యముభే 
గర్వించుచుండు రీతిని, సాధువులు వురీయు సాధకులుకూడ 
తమకుగల నైతిక సంపదపట్ల గర్వము గలిగియున్నారు, 
ఈ విధమగు గ గర్వము కూడ అక్కసావాత్కా-ర వమార్షమున 
అడ్డువచ్చెడి ఒక భీకరమగు నిఘ్నమే. దీనిని పూర్తిగా 
తొొలగించుకొనవ లెను, తననుగురించి గొప్పగా చెప్పు 
కొన్న౦తేవరకు ఆతడు సామాన్య జీవియ్‌ యని యిరుంగ 
వలెను. అట్టి వానికి దివ్యత్వము లభించ నేరదు, 


న దంబభయు (Religious Hypocrisy) 

పాపంచికులలోవలెనే, * సాధువులలో కూడ వివిధ 
రీతులు గలను, లౌకిక జీవితము గడుపు మాననవులలోవలెనే, 
తమయందుగల నీచప్రవృ త్తిని పూర్తిగా నివారించుకొనని 
సాధువులు, సన్యాసులు మరియు సాధకులందుకూడా దంభము 
వ్యావించియున్నుది. వారు తను యదార్థ రూపమును కప్పి 
పుత్తురు. యూగమూర్షము "లేదా అధ్యాత్మిక నూర్షమును 
గురించిన ' 'ఘీనవు ఖ్‌ బు తమకు రాక పోయి నప్పటికిన్నీ, 
గొప్ప నతు మరియు సిద్ధపురుషులవ లె వొరు 
నటేంతురు. కొందరు వై స్తవ మిహషనరీలవత సాబతుదినము 
(Sabbath Day ) నాడు ఏరు ఇబాలగంభీర వేషధారులై 
యుందురు, ఇది చా పీమాదకరమగు నృర్తి. ప్‌రు 


షా లో 
యితరులను మోసగంతుళు. వరు తమనుగురెంచి స్తుతించు 
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కొనుచూ భేషదములు పలుకుచుందురు, వెళ్ళిన స్రితిబేశము 
నందును వీరు మోసములు చేయు చు ౦ దుగోరు, 
శొరవము, మర్యాద, మంచి ఆహార వస్ర్రమూలు మరియు 
లోకానుభవము లేని అమాయకులను మోసగించుటకే 
చంభముగా (పవర ంచుచుందురు. దేవుని పేరు, ముతముపేకు 
ఇప్వుకొని యీ విధముగా వ్యాపారము చేయుటకంకు 
భోరమగు నేరము మరియొకటి కేకు. ఇది స5ోర హింస. 
ఈ విషయమున గృహస్తులను తమించనచ్చును. కౌన్మి 
ఆధ్యాత్మిక మౌార్షమున నడచువూ?, ఈగ ఏర సాతమాత్కార 
మును వొందుట కై సర్వసంగ పరిత్యాగ మొనర్చిన సాధువులు 
"నురియు సాధకులు మా(తము యయా విషయమున కు మార్ల్లలు 
శారు. పాపంచికులు చేయు వంచనకంశు మతసంబంధ 
శుగు యూ వంచన అతి | పమాదక రము ద్‌నిని తొలగించు 
టకై కటు చికిత్స ఆవశ్యకము. ఈవిధనుగు దాంభికుడు 
భగవానునకు బహుమారమున నుండును. ఆతశు ఆత a 
. సామూత్కారము పొందనే పొందడు. వెడల్పాటి తిలక ములు, 
"పెద్ద వెద్ద బొట్లు పెట్టుకో నుట, చేకులు మెడ ముం చేతులు 
వెవులు మొదలగు పో చేశములందు మిక్కు_టము“ తులసి 
మాలలు చురియు గుచాతుమాలలు ధరించుట - ఇవి దంభ 
మును సూచించు కొన్ని బాహా చిహ్నములు, 


4 కర. వుతిష్ణ్టలు (4223 and Fame) 


జ ప ది అలో దం అక్‌ rr ఆ > 
భః బిడ్డలు, సిరి సంపబల నై సె ర వ్‌ మునర్భు 
నచ్చునుగాని, కర్తిపతిష్టలను త్యజించు ఒ అతికష్టము.-ఈశ్వర 
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నావ్లాక్రారమార్రమును అడ్డగిం చెడివిఘ్ను ములలో ద్రిదియొక టే, 
అంతీమున అతనీని పతితు 4 కో"నమ్బును, సాధకుని ఆధ్యాత్మిక 
మార్లమున ముందడుగు వేయకుండా అడ్డగించును. సాధకుడు 
గౌరవ మర్యాదలకు బానిసయె పోన్రను, కొద్ది సవిత )త 
మరియు సదావారమున కొద్ది 6 ఉన్నతిని పొందిన వెంటనే, 
అజ్ఞానులగు లోకులు సాధకుని చుట్టూ మూగి, అతనిపట్ల 
ఇర వాదరణలను పికటింతురు, ఆంతటిత్రో సాధకుని! 
గర్వము నచ్చును తానాక్ర గొప్పు మహాత్యుడనని తలం 
చును చివరకు అతకు, తనను స్తుతించెడి వారికి చారి 
యగును. తాను కవు క్రమముగా పతితు డగు చున్నానని 
ఆతకు గవమునించజాలడు, గృహ ఫపలతో స్వేచ్చగా కలసి 
మెలసి యుండ నారంభించుటణోడ కనే ఆతడు ఎనిమిది _ పది 
సంవత్సరముల నాటు సాధనచేసి సంపాదించిన అధ్యాక్కికాభి 
వృద్ధిని .కోలోనవును. ఇక ఆతడు లోకులను తనె జెపుకు 
ఆకరీ రి ంచుకొనజాలను. అంతేగాదు, శ ఆతనిని ఆశ్రయించి 
యున్నాందువల్ల లేము కేవిభవముగు శాంతియూ లభించనందువల్ల 


అతనిని యింతేవరకు ఆశ /యుంచియున్న స్తుతినొనప్పవారు 
కూడా నిడిచవోదురు. 


ఫలానా మహోత్కుడు మాల గొప్ప సెదులు సంసా 
ంచెననియూ, ఆతని అనుగ )హమువల్ల బిజ్జలు, సేశ్యర్య ము, 
రోగనివారణలు పాపి పి ౦చుననియా లోకులు తం చు 


చుందురు, వివిధ ఆశలను పెట్టుకొని వాగు సాధువుల వద్దకు 
వచ్చు చుందురు. ఈ సాధకుము, అట్టి నంస్తలమొక్క్‌ 
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దుస్సాంగత్యమువల్ల వైరాగ్యము మరియు వివేకములను 
ఫోల్పోవును. అతని మనస్సున రాగము మరియు కోరికలు 
జనించును. కావున సాధకు డెల్ల పుకు తనను తాను వురుగు 
పరుచుకొని యుండవలెను. ఏవిధమగు సిద్ధిని పు్రదర్శించుట 
కున్నూ ఆతడెన్నడును పూనుకొనరాదు. అతినమితతో 
నుండవలెను, అతి సామాన్య మానవునివలె అతడు 
లోకమున నడచుకొనవలెను. గృహస్త్సులనుండి అత డేవిధమగు 
విలువగల కానుకలను స్వేకరించ రాదు. ఏలనన, కానుకలు 
యిచ్చెడీవారి దుస్సంక ల్పములవల్ల అతడు నష్ట్రపడునుం తనను 
ఎవరికం కును గొప్పవానిగా తలంచుకోనరాదు! ఇతరులతో 
ఎల్లప్పుడు గారవముగా ప్రవ ర్హించవలెను. ఇతరులతో "ద్వేష 
భావముతో పివర్తింపరాదు, అటుల ప్రవ ర్రించుచున్న వో 
“గారవము తనంత తానే అతనికి లభించును. గారవ వుర్యా 
దలు మరియు కీర్తి ప్యతిష్టలను అశుద్ధముగా గాని లేడా 
వనిషముగాగావి తలంచుచుండవలతను, అగారవము మరియు 
అమశ్యాదలను స్వర్ణహోరమువలె ఆతడు ధరించవ లను. 
అటుల వున్నప్పుడే ఆతకు తన గమ్యస్థానమును వేమముగా 
'జేశగలుగును. 

ఆశ్రమములు స్థాపించుట, శిష్యులను చేక్షరించుటలు 
సాధకుని పతనమునకు కారణమగును. అంతేగాక యివి, 
ఈశ్వర సావమాత్కార మౌార్షమును అడ్డగిం చెడి విఘ్నునములు, 
సాధకు డీ కార్యములవల్ల మరియొక విధమగు గృహస్తుడుగా 
నగును. సంస్థలను నిర్మించితి నసెడి అహంకారమును వెంపెం 
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దించుకొనును, ఆశ )మములు వముడియు శిష్యులకు కట్టుబడి 
పోవును. శిష్యులు మనియు ఆశ /మముల పట్ట “మమతగనముిను 

వొందును. అశఎమము' మరియు పతి)కను నడపుట, శిష్యులను 
పోషించుటలో గృవాస్తులతో నకూనముగ జాగ్ళత్త 
మరియు వ్యాకులతలను పొందును, బానిస - నున _స్తత్వమును 
మరియు దుర్చలమగు ఇచ్భనూ అలవరచుకొనును. మరణ 
సమయమున కూడ ఆశ )మమునకు సంబంధించిన ఇసం౦కల్చ్ప 
ములు అతని మనస్సున సంచరించుచుంకును. అతని జీవిత 
కాలమున, ఏదో ఒక ఆశ మము ఒకానొక ఆధ్యాతి శ్ర్‌వే త్త 
యొక్క అధిపత్యమున చక్కగా నకుపబడుచుండెను. అతడు 
మరణించిన తరువాత సంకుచిత హృదయులగు అతనికిష్యులు 
తమలో తాము పోట్లాయుకొనసాగున హరు. కోసల కెక్ర్క్కు_దురు, 

ఆతని అనంతర ప్‌ . తశేంద)ము “పోట్లాటల - కేంవిముగా 

నగును. ఆశ్రమ యజమ దాతలను సోత్రము 'చేయుచరాా 
తణుచుగా ని 7” భములకె | పకటనలను చేయవలసివచ్చును. 
ధన సేకరణ మరియు ఆశిమాభి గృ ద్ధి సంబంధించిన సంకల్ప 
ములు గాఫముగ మనస్సున దాటుకొని యున్న ప్ప డాతడు, 
దేన్రునిగురించి ఎప్పుకు తలంచగలడు | ఆశే )మములను 
స్థాపించినవారిప్పుడు ఉట్రాోబ్రలక్రు మేము పెక్కు విధముల 
తోడ్పడు చున్నాము. ' ప్రతిదినమూ "మేము మతసంబంధ 
మైన తరగతులను. నజుపుచున్నాము, వివిధ విధములుగా బీద 


లకు అన్నదానము చేయుచున్నాము. ఆధ్యాతి డ్‌ సాధకు 
లను తయారు చేయుచున్నాము” అని చెప్పవచ్చును, 
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నిస్వార్ధడగు యోగిచే  నడుపబడెడి ఆశంిమము 
ఆధ్యాత్మిక శ శ్రి కేంద )ముగా నుండుననుట నా_సవమే, 
వేలాది ప్రజలకు ఆధ్యాతి కభీ వృద్ధిగాంచాట కది అధ్యా 
లిక కేంద 9ముగా నుండ గలదు, [పపంచమందంతటను 
అట్టి కేంద్రము లావశ్యక మే, అట్టి ఆశ్రమములు జేశమునకు 
అఆపారమణగు అధ్యాతి శ్‌ ప)యోజనమును కలిగించును, 
శాస యీ రోజులలో ఆవిధవముగు అదర్శవ్యక్పు లచే నడువ 
బడొడి ఆదర నగు ఆశ )మములు బహు అరుదు. 

అశ్యమస్థాపకులు కొంతకాలమునకు తమకు తెలియ 
కుంజాసే పూ జలు ఆరాధనలకు లోనగుదురు. మాయ వివిధ 
విధములుగ పనిచేయుచుండును [పజలు తమ చరణామృ్యత 
మును |తొగవలనని వారు వాంఛించు చుందురు. తనను" 
అవతార పురుషుని తలచి లోకలచే పూజంపబడన లెన నెడ్‌ 
ఛభావముగల మానవుడు లోకసేవ నెటుల చేయగలడు! 
కార్యకర్తలు సంకుచిత హృదయులు. వారు అత్యల్ప విష 
యములకు కూడ పోట్లాడుకొని ఆశ )నుమునందలి ప)ళాంత' 
వాతావరణమును వెడగొట్టుదురు. ఇక ఆ ఆ శమమున 
వాంతి ఎచ్చుటనుండును ? ఆ శమమునకు నచ్చి 'శొంతిని 
అనుభవించ గోరెడి, బయటనుండి వచ్చెడి వ్య కులచ్చుట 
శాంతిణాటుల అనుభపించగలరు ? 

ఆ శమర్థాపకులు (సతిరోజు బయటనుంచి ఛితు గై 
కొని జీవించుచుండవ లెను. క్రీ ర శేషులగు 'కాలీకంబల్‌ వాలా. 
(హృషీకేశను) ఆశ్రమాధి పతియై యుండి, భిక్షవై జీవించు 
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చరా 'జలఫాండమును కోను స్యయముగా మోసికొని వచ్చి 
అత్మ'త్యాగము మరియు నిరాడంబరమగు అదర్శ జీవితమును 
గ డీవినవిధ ముగ ఆ|శమాధిపతులుళ త్కత్యాగ ను మరియు నిరా 
డంబరను. నగుఆదర్శజీవితమునుగడు పవ లెను, అటుల వున్నప్ఫుడే 
వాళు లోకులకు మేలు చేయగలుగుదురు. ఆ శ్రమస్థాసకు 
లెన్నడును విరాళములకై (పక టనలు చేయరాదు. ఈశ్వర 
సాతాత్కార మార్లమున సంచరించువారికిది ఘోర అప 
యశస్సును కలిగించును. ఇది మరియొక విధమగు గారవకర 
మైన యాచన. ప్ర్లీడర్లు మరియు అపతిష్టగలవారి యిళ ఎ 
కున్నూ వెళ్లువారు అసత్యమునుండి సత్యముమూ, అపవిత్రత 
నుండి పవిత్రతను తెలసి కొనగల వివేకమును కొల్ఫోవురీతిని 
యాచన అలవడిన వారు తవు బుద్దినూజ్కుతను మరియు 
గాంభీర్యతను వోల్ర్స్పోదురు. తరుచుగా విరాళముల్న్మకె [పక 
టనల నొనర్వ్పువారు “వా స్తవమునకు తామేమిచేయు 
చున్నారో, తెలసికొనజాలరు. తెలివిగల వ్యక్తులు ధన సేకర 
ణక తెలివితేటలతో కూడుకొని యున్న విధానములను 
అవలంబింతురు. ఈ రోజులలో టా్ర్రాములలో యితరుల ధన 
మును మార్చిన్‌ యింజక్షను యిచ్చి తెలివి తేటలతో దొంగి 
లించ ల దొంగలుకూడా నున్నారు. ఆధునిక యాచనా 
విధానమును చితిగంచెడి ఒక తెలివిగల విధానము నిక్కుడ 
వివరించుచున్నాను ెలివిగల విద్యావంతుడగు యువకువ 


ఓఒకడదను ప్రింకుడ్‌ కార్డులను పుచ్చుకొని క లెక్కీ~, ప్రయాణి 
కులకు వాటిని పంచి పెట్టును, దానిలో చేను మైసూరు 
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దివానుగారి వునువుడను. నాతండీ ఆకసి శ్రముగా మరణిం 
వెను, నాతల్లి వయస్సు 85 సం!లు. ఓక సోదరుడు మూగ 
నాడు. మరియొకడు గ్రుడ్డివాడు, దయచేసి నాకు కొంతధన 
సహాయము చేయుడు” అని నుండును. ఇది అధునిక 
యాచనా విధానము ఆతేడేమియూ మాట్లాడడు మరియు 
యా పాత్రను జాపడు. కాని అతడు ప్రింటెడ్‌ కార్లు 
మాత ము పంచి పెట్టును, కోటు, కాలరు, యము సర్ట్‌, పాంట్‌ 
మరియు ఎల్‌ వుడ్‌ సీటును ధరించి నీ ఎదుటకు వచ్చును, 
అచ్చట కొంత డబ్బును వసూలుచేసి, ఆ కార్డులను మరల 
తీసికొని, పృశ్తాంతముగ వెళ్ళి, మరియొక కంపార్టు మెంటులో 
ప్రవేశించును. యాచన అత్కబలమును చంపివేయును, 
ప్రజల మనస్సులొ దురభీప్రాయమును కలిగించును. యాచ 
కునకు స్వేచ్చ ఎచ్చట ? ఆగేను స్టే సాపకుల పట్లహిజలకు 
విశ్వాసములేదు. అయాచితముగ న దన లభించుచో 
తప్పక తీసికొనవచ్చును. అట్టిస్థితిలో సవ్ర స్యతంత్రముగ 
కొంత పనిచేయగలుగుదును. ఆశ /మములను నడ వెడి గృహ 
స్తులు విరాళములశె. ప్రకటనలు చేయవచ్చును. 


ఆశ )మమున పనిచేయుటశై మంచి కార్య క_ర్శలను 
సంపానెంచుట చాలకష్టము. అట్టిస్థతిలో డబ్యూఅేక కార్య 
క_ర్రలూ లేక, అధ్యాత్మిక శక్రియూలేని నీవు ఆశిమ 
స్థాపన చేయుటకై. ఎందుకు వాధపడెడవు! శాంతము 
సేంచుము. ఛ్యానము చేయుము. స్‌న్ర పుకోభివృద్ధిగాంచుము. 
సీ పనిని చూచుకొనుము. ప్రృధవమమున నిన్ను సన సంస్క- 
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రించుకొనుము. నీవు అంధుడవుగా నున్న ష్పుడు, సిన అంధ 
కారము నందున్నప్పుడు, యితరుల కెటుల సహాయకుచేయ 
గలను? ఒక గుడ్డివాడు మరియొక (గుడ్డివాని కెటుల చారి 
ఇరా పగ లడు? ఆస్టీతిలో యిద్దరునూ గీ తిలోపడ్‌, కాళ్ళు 
విరుగగొట్టు కాందురు. 


అధికారము, క్రీ ర్తి పృలిష్టలు మరియు ఐశ (ర్యములు 
అహాంకౌరమును వృద్ధి చేయును, మానవన్య _క్రీత్వమును 
బలిష్టమొనర్చును. కావున, అమృశత్వము మరియు శాశ (త 
శాంతిని ఫోరునెడల వాటిని త్యజించుము, 


(పస్తు సుతము మనకు మొదటి తరగతికి చెందిన ఆశమ 

ములు తేకున్నప్పటికీని 'రెండవతరగ తికి చెందిన ఉత్తమమైన 
ఆశ )మములు చక్కులుగలవు. ఇవి పవిత్రలగు సాత్త్విక 
మహోతు పలచ నడుపబుడుచూ, చేశమునకు  వివిధరీతుల 
శవలుజేయుదూ, ఉత్తమ చేడాంత [గంధములు 
పికటి౦చు భూ, "ధ్యానము మరియు యూోగములందు 
విద్యార్థులకు శిక్షణ నిచ్చుచూవున్నవి. వారు నిస్వార్ధమగు 
“నీవ చేయుచున్నారు. వారు చేసెడి పనులు ముగుల కొని 
యాడదగినవి, అట్టివారికి అర్థిక కముగానూ మరియు తదితర 
పవిధములుగానూ 'సహాయపడోట ధనవంతుల విధియైయున్నది. 
అట్టి మహనీయులకు తము (వేమ, చేద వుియు “శాంతిసంచే 
శములను (వదార నెం “ర్చుటకు కావలశిన అఆంచెంక ఆధ్యా 
త్కిక శక్తిని భగవొనుడు ప్రసాడించుగాక ! వట్టి బహు 
అరుదుగాగ ల నిన్వాస్ధలగు నుహాత్యులకు నో నమస్టారములు: 
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5 భూతగణములు (Elements) 

ధ్యాససమయమున  ఒక్కొక్కప్వు డీ భూతగణములు 
కనిపించుచుంకును. ఇవి చాల విచితే?ముగానుండును. కొన్నిం౦ 
టికి పొశుగాటి కోరలు నుండును. కొన్నింటికి పెడ్డ పెద్ద 
ముఖములుండును, కొన్నింటికి బానవంటి పొట్టలువుంశును, 
కొన్నింటి ముఖములు పొట్టలందుంకును. కొన్నింటికి కల 
వన ముఖములుంకును. ఏరు భూతలో” = 'నుళు, ప్‌రు 
శివని భృత్యులు. వారి రూపములు భీకరముగావుండునుం 
వారు వ విధముగ హోనినీ చేయనే చేయరు. రంగమున 
కాన్చించుట మాతమే వారిపి, నీకుళల ధెర్యపాహసము 
లను పరీశీంచుటశె . వారు వత్తుగ- వాచేవియూ చేయ 
జాలరు. పవితు)డు సదాభారముగలవాడూనగు సాధకుని 
ముందు వారు నిలువజాలరు* *టం' మంత్రమును జపించిన చో 
వారు తొలగి పోవుదురు. నీవు నిర్భయుడవై వుండవ లను, 
పిరికి పంద ఆధ్యాతి త్‌ మార్షమున నడచుటకు పనికిరాడు, 
శ్రార్యమును, ఆత్మ భావమునూ అలనరచుకొనుము. జేవా 
భ్యాసను నిరాశరించుము. ఎల్లస్పును: నిధిధ్యాసనమును అభ్య 
నించుము. 

6 దృళ్యుయులు (Visions) 

దృశ్యములు మరియు తెనుభననులు వచ్చును 
వురియు పోవును. సాధనలో వాటికి ఉన్నత స్థానములేదు, 
ఈదృశ్యములకు ప్రాధాన్యతనిచ్చి, వాటియెడ బద్ద 
యుండు సాధకుడు అధ్యా తిక మార్హమున త్వరగా ముంద 
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డుగు చేయజాలకు. కావ్రన ౨౮ అనుభనములను గురించిన 
మాటనే విడచివేయుము. కడపటి అమభనవుగు అఆత్మసాతూ 
"త్కారానుభవ మొక్క-కు నాస్తవమైనది, 

దృశ్యములను దాటి వె కివెమ్ము, ధ్యానసమయమున 
సివ్ఫు హూ చెడి దృశ్యము సమాధి లేదా ఈశ్వర  సాయా 
త్కార మార్హమునకు అడ్డంకి. వాటిని చూచినప్పుడు, ఆనా 
డఢడంతయూూా 'ఫగవంతునివ్‌ బదులు, దృశ్యముల వై ననీ 
మనస్సు నిలచియుంశును. ఆ దృశ్యములను మరియు దృశ్య 
ములకు సంబంధించిన అనుభవములనూ త్యజం చుము, వాటి 
స్థానే భగవానుని గురించిన సంకల్పములను నింపుము. 


7 నుద్దులు 

తోోమ్మ్రది బుద్దులు, ఎనిమిది ప్రధాన సిద్దులు మరియు. 
సెనిమిది సామాన్య సిద్దులూ కలను. అతివ కం రా 
రము కాగ ఎగుటి (మయం ఏ126; మహిమ “పర్వత 
మంత స్థూల దేహుకు కాగ లుట” (Colossal 51760) గ౦మ 
'్ఞ-ఏంయంత బరుశ్ర కాగలుగుటి” (00654179 Bulk) 
బఫీను “వాయువంత ేలికకాగలుగుటి (Extreme light” 
055) పా%వ్వి “తానుకోరిన ప్రతిదానిని ఎయింపగలుగుట” 
(Attainment of what you desire) పి కా మృ ము 
“కిక్వుహూతేని యిచ ఏ (Unham; red will) ఈశ త్రము 
“పళ సము” (Lordliness) మరియు నశిత్యముో అన్నింటి 
డైనను సద్ధపత్యము (Control over avorything) లను 
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వ్ల 





. ఎనిమిదిన్న్‌ ప పృ్రధానసిద్ధులు, బుద్భులన పిభవములు, ఇప్‌” సిద్దుల 
కంటు అల్బమైనపి. 


ఆధ్యాత్మిక సిద్ధులను గురించి అధికముగ చింతించ 
కుము. దివ్యదృష్టి. దూరశ )వణము మొదలగునవి : అతి 
తుచ్చములై నవి. ఈ సిద్ధులకు లోనై నందున ల కంశు. ఏటికి 
లోనుగాకుండా వున్నందోవల్ల యింతకంళొ అధికముగ శాంతి 
మరియు ప ప్రకాశము లభించును, 


అతి జాగ్రత్తగా శకాపాశుకొనుచు వచ్చుచున్న 
యోగము చెడి దివ్వెను, వుహివములు కావలెనచెడి కోరిక 
గాలివితవతె పనిచేసి, (ఆదీపమునుు ఆర్బివేయును. ఈవిధ 
ముగా పతితుడైన సాధకుడు, తిరిగి తాను అంతకుపూర్ణము 
పొందిన ఉన్న తస్థితిన పొందజాలడు. అజాగ)త్తగా నుండు 
సాధకుని ముట్టడించుట్నక్తె ఆకర్ష ణలు కాచుకొని యుండును. 
భాతిక (భూలోక ఆ కర్షణలకరకె సూవమ్మలోకము, మాన 
సిక లోకము మరియు 'గంధర్యలోకములకు సంబంధిన ఆక 
ర్భణలు అతి బలవ _త్తర మైనవి, 


ఇంది గ యములను, [వాణహాయునును నురియు మన 
న్సునూ వశ పరచుకొనిన యోగికి వినిధసిద్ధులు మరియు మహి 
మలు లభించును కాని యివి యన్నియూ ఆత్మసామో ఈ్మా-ర 
మునకు విఘ్నుము కలిగించునట్టివి, ఇవి యూగసాధకులను 
పిలోభనములకు గురిచేయును, శావున సాధకులు కాట 
జాగరూకులె యుండవ లెను. ఈ సిద్ధులను 'మురియు మహిను 
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లను తుచ్చ పదార్థములుగా తలంచి, నిర్ణయతో త్యజించ 
వలెను, 

భఛ్యాసము మరియు ధాణను నియమపూర్వక ముగా 
అభ్యసించు చున్న-నో కొన్ని నుహివములు నీకు తప్పక 
లభించును. నీవీ మహిమలను నిచము మరియు స్వార్థమూ 
నగు కార్య్భనులకొర క్‌, భౌతిక ప) యోజములను సాందుట 
కొరకు వుపయోగించరాదు. ఇటుల చేసినచో పతితుడవగు 
దువు. పికృతిమాతచే నీవు శివ్సీంపబడుదువు, క్రియ 
(Action) మరియు. ప్రతిక్రయలు (Reaction) సమానము 
(60121) మరియు పృతికూలను (Opposite) లైయున్నవి, 
ప్రతి దుష్కూ-ర్భమరా (Wrongaction) తప్పనిసరిగా ప్రతి 
యను (Reaction) కలిగించును. నేను మాటి వూటికిని 
తీవముగా హెచ్చరించుచున్నాను. జాగరూక్కులే యుండుడు! 
అధికారము, శ్ర ఫనము మరియు పాండిత్యేములు మత్తు 
నుందువలె -'. చేయును. వీటినికలిగియున్నవాశు వాస్తవము 
నకు, తా గేది నేయు చున్నాడో ఎరుగడు. అతనిబుది మలినవంత 
మగును అనని వివేకము మేఘాచ్చారితే మగును, యమము 
లేదా అత్మసంయమము స్‌కు సిద్ధించినచో సీపీ మహినులవల్ల 
ఆకర్షింపబడవు. 

సిద్దులతో సమమగు నస్తువేదియు లేదు. సామాన్య 
మానవునకు ఉన్నత అధ్యాత్మిక విషయములను గురించి 
ఏమియూ తెలియదు, అతేశు భమకు లోనై యున్నాడ, 
ఉత్తమ అధ్యాత్మిక జ్ఞానమును ఆత'డెరుగడు. అందుచే 
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ఆతడు అసాధారణ కార్యములను కొన్నింటిని సిద్ధులుగా 
తలంచును. యోగదృష్టి ననుసరించి వస్తుజ్ఞానము సెరింగిన 
ఇయోాగికి యా సిద్ధులు అత్యల్పములు, పళల్షిటూరినుంచి | 
వచ్చిన వ్యక్తి పిధమముగా విమానములుగాని, టాకీ 
సినిమూనుగాని చూచి అశ్చర్యపడురీతిని, | పాపంచికుడగు 
మానవుకు |పథమముగా కొన్ని అసాధారణ కార్యనులను 
చూచినప్పుడు ఆశ్చర్య పడును. 


కి కవాయయు 


కపూయనునగా ఒకానొక విషయమును అనుభ 
వించుటద్యారా మనస్సున ఏర్పడేడి సూత్ముష్రఫావము 
(Subtle influence) మరియు యీ అనుభవము భవిష్య 
తున యింకనూ బలవ త్రర వముగుటకున్నూ మరియు సమాధి 
నుండి మనస్సును చెదరగొట్టుటకున్నూ్నూ మనస్సున నిలచి 
యుంకునుః ధ్యానమును భంగ మొన రడి ఘోరవిఘ్నుము 
అలో యిదియొకటి, ఈ విఘ్నుము సాధకుని సమాఢి 
నిప్టలో సవేశింపనివ్యదు. ఇది తొనిదివరకు అనుభవించిన 
భోగములను గురించిన సూత్యస్క్యృతిని (యటం memory) 
కలిగించును. ఇదియీ దాగియున్న వాసన. సంస్కారము 
కారణము మరియు వాసన ఫలమునై యున్నది. ఇది ఒక 
విధమగు మనోమాలిన్యము. 


కచూయవునగా రంగువేయుట. తాగ చ్యేవములు 
నుగియు సూవాములు కపోయములు' ఈ కపషూయమనులను 











485 


తొోలగించుకోనుటకు బహ్మభాననతో కూడియున్న నిఠంతేర 
విచారణ ఒక్క_శు శ_క్రివంతమగు విధానము. 
9 లయయు 
లయిస్థితి యందున్నప్వుడు వునస్సును మేల్కొలు 
ఫుము. వైరాగ్యము మరియు బ్యహ్యూచింత నములదడ్యారా' 
లయము మరియు వీశ్నేప ములను జయించినప్పటికిన్ని మనస్సు 
సమత్వములేదా నిర్కలత్వస్థి తిని పొందదు, ఈ నెండింటికి 
మధ్యనుండు స్టితియందుండును. చాహ్యవస్తువుల వైపుకు 
మనస్సు పరుగాత్తుటకు మూలాకారణమగు రాగము 
(Attachment) నుండి మనస్పీంకనూ విముక్త ముకాటేదు, 
ఇంకనూ మనస్సున కషాయము లేదా కానుములేదా వొస 
నలు గు_ప్పముగా నున్నవి. కావున నీవు వివారణవల్ల మన 
స్పును మాటిమాటికి నిరోధించి, త్రీ వమగు భ్యానము వరి 
యు సం। _పజ్ఞాత ఈ "బేడా సవికల్ప సమాధిని అభ్యసంచవ లెను. 
అంతమున నీవు అసంప్రజ్ఞాత "లేదా నిర్భ్బీజసమాధి యందు 
విశ /మించవశలెను 
10 రనాన్వాదయు 

రసాన్యాదము ఒక విధమగు అనుభవము. ఇది నూన 
ననికల్ప సమాధియందుక లిగాడిఆనందము, ఇంది 9 యాతీతవగు 
యీ ఆనందమును అనుభవించిన సాధకుడు తాను అంలివు 
లత్యుమును చేకతినని భావించి, సాధనను మానును. భూగర్మ 
మందున్న నిధులను రత్నములను కనుగొనుటశకె మానవుడు 
భూమిని అతి లోతుగా త)వ్ర్యువిథ మున సాధకుడుకూడా భూ 
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మవూవస తేడా శీవితపరమావధిని పొందునంతవరకు సాధ 
నను కొనసాగించుచునే వుండవలెను, అల్పానుభవములతో 
ఆతడు తృ పీనొందరాదు. అతశు తన అనుభవములను ఉప 
నిషత్తులందలి బుషుల అనుభవములతో పోల్చి చూచుకొని, 
తాను పొందిన అనుభవములు వాటితో సరిపోలియున్నువో 
వేదో తెలిసికొనవలెను. ఏడవజ్ఞాన భూమికయగు బ్రహ్మ 
వరిష్టత్వము లభించు నంతవరకు తీవిముగ పీయక్నీంచ 
వలెను. ఆ _ప్పకామతే(ము, కృత క ఎ్రశ్వేతే్ణయు, పా ప్రిప్ఫో 
_ప్వ్యృములు తనకు సహజముగ సిద్దించునంత వరకు కృషి. 
చేయవలెను. “నేను కోరికలన్నింటిని పొందితిని నేను సర 
మును చేసితిని నాకు సమస్తము తెలియును, నేను తెలసి 
కొనవలసినది యింజశేదియూ లేదు. చేను పొందశలశినది మరే 
దియూ'లేదు.” అనెడి ఆంతరికానుభవము రావ లెను, 

ఈ రసాస్వాదమనెడి విఘ్నును సాధకుకు. నిర్వికల్ప 
సమాధిని అనుభవించకుండా నిశోధించువు. విచారణ, వివే 
కము, ప్ఫార్లన, పాాణాయామము, సాధనను కొనసాగి ఎచుట, 
భ్యానమును తీవిముగ చేయుటవల్ల యీ విఘ్నము నివార 
కాయగును, 

11 తూష్టీం భూతావస్ట 

ఒక్కొక్క ప్పుశు కొద్దిసేపటివరకు ఎునస్సు ప్రఖాం 
తముగనుండును. దీనినే “తూర్చీంభూతావస్థ్ర యందురు, ఇది 
జాగషనస్థలో లభించును. సాధోసను దీనిని సమాధిగా పొర 
బడి తలం౧-నును. ఇడె మనస్సుొక సృశాంతస్థితి, బది 
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కూడా. ఈశ్వర సాతూ తర మార్లమును అడ్డగిం చెడి 
విఘ్న మే, లోజూపు వురియు త్రీ వధ్యానముల నొనర్చి యా 
మానసిక స్టితిని హపూడా దాటన లెను, సాధకుడు తాను ఫాం 
చెడి అనోభనము మరియు బుద్ధిసూ జత నల్ల తన మనస్సు 
యొక్క | వివిధస్థితుల రమొక స్వభావమును తెలసికొన 
వచ్చును. అయాస్థితులను జయించుట. కె తగిన విధానము 
లను అవలంబించవ లను. శుద్ద గంధ పథ నమువల్ల అధిక 
ప్రయోజనము వుండదు, అనుభవము మరియు అభ్యాసము లే 
ఆతనికి ఎక్కున మేలును చేయగలవు. 


12 న్తబ్దావ ద్ధి 


సృ్లావస్థ కూడ్రా బక విధమగు మౌానసికస్థితియే. ఇది 
భయములేదా ఆశ ఎర్యమువల్ల వచ్చెడీ _స్తబ్బత్వము. ఇది 
తూస్టింభూ తౌ వస్థయొక ,- శశికి చెందినదే. ఇది మరియొక 
విఘ్నము. సీను వృదెన ఆశ్చర్యక రమగు వార్తను విన్నప్పుడు, 
కొంతశీపటివరకు మనస్సు _స్తబ్ధత్వోమును పొందు. ఇది యే 
సబ్లావస్థ, తూప్టీంభూ తౌ వస్థ మరయు సృష్ధావస్థ సలు రండు 
న్నా జడావస్థలు. ప్‌టియందు పరిపూర్ణ మైన ఎరుక 
(Awareness) వుండదు. ఈస్థితియ9దు మనస్సు కొయ్య 
వమాలమువలె నిశ ఏకముగా నుండును, చుర్చుకెన ధ్యానము 
చేయుటకు అనర్హ మైయుంశును. ఈ స్థితులు సంభ పించి 
నప్పుడు, శరీరము? బరువుగానుండు ను మనస్సు 'మొద్దుభారి 
యుండును. పివ్లుల్లత వుండదు. ఈ స్టితి వున్నంత శేషు మన 
స్పుకూడా మాంద్యముగ నుండును. pe లవ.ణముల ననుస 
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రించి సాధకుడిస్థి తిని గమ?౦ం చవచ్చును. ప్రతిదినము ధ్యాన 
మున భ్యసించి, బుద్ధిశాలియగు సాధకుతు మనస్సు వయెస్థితుల 
లో సంచరించుచున్నదో సులభముగ తెలసికొనసచ్చును' 
పారంభకుశు (పారంభమున' ఛ్యానకున అభిరుచి కలిగి 
యుండకుంశును. కాని అనుభవముగల సాధకుడు మనస్సు 
యొుక్క- పోకడలు, దాని నియమములను తెలసికొనిన వాడ 
గుటచే ఛ్యానమునందలి నూధభుర్యమును అనుభవిం వగలు 
గును. ధాష్టినముచేనీన కొద్దీ, మనస్సు అంతే అగ్‌కము™ 
.వశపడును, "అతడు వృత్తులు “మవ యు వివిధ మానె కస్టినుల 
యొక్క స్వభానమును అర్థము చేసికొన గలు*:ను, అందుచే 
వాటినాతడు జయించగలను. అంతేగాక, తాను అంతరిక 
ఆధ్యాత్కిక శక్తిని పొందుచున్నానని స్వయముగా అనుభ 
"వించును. మరెయు యుకముందు తాను సులభముగా మన 
'స్సుకు ఎరయై పోననికూడ తెలసికొన గలుగును 


13 ఆబ్యరయు 

సమాధిని అభ్యసించుచున్నప్వుశు - నిద, బద్ధకము, 
ముత్తు, స్థాయిత్వము లేకుండుట (Break of Continuity, 
వ్యాకులత, ఆకర్ష: 3 పదాథ సము, పాపం దిక సుఖములను 
అనుభవించవ లెన నెడి కోరక, రక్తత్యము (Blanknass) ను 
అనుభవించుట-య సడి చెక్కు_విస్వ్నునులు వాము నుం "కావున 
స్‌వు జాగరూకుడ వై యుండవ అను. పరిస్టిలిలను జాగ త్తే తా 
గమనించవలెను. ఓర్పుతో నిరంతర పయత్న మువల్ల యో 
విఘ్నములు ఒకటి తరువాత ఒకటేగా యిం చవలెను' 
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శూన్యతను కూడా ఊాటవలెను, నృత్తులన్ని యూ నశీంచి 
నప్పుడు నీను వాందెడి స్థితివాస్త సవముగా చూచినచో అది 
శూన్యతగమ.కాదు. ఇది అన్య క్ష కము, కానన మూ శూన్య 
స్టితినికూడా దాటుము ఈ శూన్యకము నిన్ను వశపరచు 
ఫస చూచును. ఈ స్ధితి" వో నీవ్రు చరాచెడిదిగాని, వనెడిదిగాని 
వదియూ నుండదు,. నిన్ను స) నొన ర్చెడివారుకూడా 
ఎన్వరూ వుండరు నీ మై నీవే ఆధారపడి యుండవలెను, ఇట్టి 
కఠిన సమయమున, సమయోచి తేబుద్ధి కావలెను సీలోనుండీ 
థైెర్యము నురియు బలములను ౫ కోనుము. ఉద్దాలకమహార్థి 
యా శూ న్యస్థితినుండి విడివవచుటకు వెక్కుకష్టములుపడె 


‘14 న్వన్తివచనయులు 

(వియసాధ కులారా! బువముల నాసస్థానము మరియు 
పిశాంత వాతావరణముతోనూ కూడియున్న హిమాలయ 
ములనుండి సొకు శొంతి సంకల్పములను పంపుదును. 
భగవానుడు శాంతిస స్వరూపుడు. (భుతులు “అయం 
ఆపై గొంతే? రుని “ఎప్పుచున్నపి. పోగ్రిక్ర వివిధ విధములగు 
చాకో లతేలను లిగించును. ధారణ లేనివానికి లొంతి లేదు, 
ఇ '(౩'లీనివానికి సుగాయులెదు. పరమశాంతినల్ల ఇొశళ తేముగా 
సవ ముగు బాధలు, దుఃఖములు క్లేశములు మరియు 
ఫుల “్లలగిపోవును. 
సాం ంలానా! కృవీ.చేయుడు. సాధననొనర్చుశు, వెను 
కస చరాడకుడు గోమును మరచిపొండు. శరీఠమునువురియు 
పి) ంచమును మరచిపొంగు, కాని కేం దమునునురఛి గోవద్దు, 


య 





em + 








ఆది కారణమును మరువకుడు. సీ కొరకై జాజ్జ (ల్యమాన 
మగు భవిష్యత్తు ఎదురుచాచుచున్నది. పవితు,డవుక్‌ ము. 
సీవించుము. పేమించుము. దానమిమ్ము “ఓం” లో జీపిం 
చుము. అంతటనూ ఆసగ్యవ్యావీయగు అంతరాత్మను అనుభ 
వించుము. ఆత్మను తెలసికొనుము, నిశ్చలకాంతి సముద్య;మున 
విశ )మించుము అమరత్వమ నెడి అమృతమును పానమొన 
రము. సీకేం దము, ఆదర్శమా వుదియు లవ్య్‌ము ఆపర 
మూత్కళయే యగుగాక! నీకు శొశతమగు ఆనందము, అమృ 
తత్వము, శాంతి సుఖములు లభించుగాక ! 

అమృత పుతు1లారా! ఈశ్వరసాతూ త్కార మార్ష 
మున వచ్చెడీ విఘ్నుములు, వాటి నివారశోపాయములను 
మోకు తెలియపరచితిని. ఆధ్యాత్మిక యుద్దరంగమున నిర్భీతం 
డవగు అధ్యాతి్యిక సెనికుడపై నిలువుము. వీరత్యము శూఠ 
త్గముగల అధ్యాతి శ్రీ వీరుడవుకము తి ఒకటి తరువాత ఒక 
టిగా నిర్భయముగ విఘ్నముల నన్ని౦టిని నివారించుకొని, 
దివ్యానందము పపిత్రత పారిళుద్ధ్యత మరియు తేజములత్రో 
వెలునొందుము. శొంతము మరియునిర్కలమదూానగుమనస్సుతో 
ఓరిమితో ఫలితముల3. ఎదురుచూచుచుండుము. తొందర 
తొ టుపాటు, మరి ము హడావిడి పడవద్దు. పునరుజ్జీవనమునకు 
మరియు ఉద్ధారమునకు "కావలశిన అనకాశమునిమ్ము్య, నిరు 
శ్సాహమును ఉడాసీనతను పారదోొలుము. వై రాగ్య కవచ 
మును ధరించుము. భుంభుంభుం; ఓంటంటం, కామ్‌ రామ్‌ రామ్‌ 
శ్యామ్‌శ్యామ్‌శ్యామ్‌ - అనెడి బ్యాంకు మేళముతో ప్రసన్న 
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వదనముత్రో ఎథైర్యముగ' నడువుము, తనివితీర అమృతత్య 
మనెడి అమృతమును పానము చేయనంతేవరకు ఆగకుము, 

పరమశనాంతి పరనూనం దము పరవుసుకఖిము, అమృతత్య- 
మును వొందనంలేనరకు నాధనను మానకుము, ఇదియే సీ' 
కడపటి లత కము, ఇచ్చటకు చేరిన పిమ్మట శాన తమగు 
విశాగంతిని కొనవచ్చును. ఇదియే సీలక్షుము, మోాసరెల్లరు: 
ప్రసన్న ము౫; నుండు శు. పూ సోదరులతో బాటుగా మాకీ! 
సం౫జనిని అకుభవించుశు. పొంనికూడ ఉద్దరించుడు. నీకొర కె 
అము పోసాా ము (Grand plan) లో" యో ఉదా త్రము: 
నిష, మ్య నేవ ఎదురు సరూచు చున్న గి. క చై వేచ్చ 
( Divine will) ను పోర వేరి ; శాశ్వత కీ కర్తిగల బుద్దుడవు 
కమ్ము, మో కంద*కు నాము సౌ రములు. 

"తేసటేగ తన వాదములు క్రేనలో చిక్కుకొని యుం' 
తఈటను తెలసికొని నినప్పుతు, సమ్మూదిగా తనవపాదములను నాకి” 
విదిలించుకొని, ఆనందముతో ఎగిరిపోవును. అదేవిధమున' 
సీవు కూడా రాగము మరియు మోహము Attachment &" 
attraction)ల నల్ల సిళరీఠ్రవము మరియు సంతతిపట్ల వర్పుడిన 
బంధమును వైరాగ్యము (Dispassion) మరియు ధ్వాన' 
ముల ద్యారా నివారించుకొనుము ఆపిన్యట ఆనందముత్తో 
మాంసము  ఎనుక లగూాహనుంచి అగిదిపోయ నీమూాలస్థాన 
మగు బ్రహ్మమును చేరుము. 

ఇక్‌ మూటలతో పనిలేదు, చర్యలు మరియు వాత 
ములు' చాలును. వకౌఎతవుగు గదిలోనవికీ పొమ్ము, కనుల 
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మూయుము. శొంతము గంభీరమునగు ధ్యానమును పొం 
దుము, బ/హ్మముయొక్క- పృత్యశుము ననుభావించుము. 
మధురముగను, ఆనందము మరియు పేమతోనూ ఆతని 
నామమగు “పంిను ఉచ ఎరించుము. నీ హృదయమును 
ప్రేమతో నింపుము. సంకల్పములు, కోరికలు, మనశ్చాంచ 
ల్యము, కల్పనలు జనించిన వెంటనే వాటిని తుంచి వేయుము, 
చంచలమగు మనస్సును వెనుకకు ' లాగి, ' భగవానునివై 
నిలుపుము. ఇక నీకు నిష్ట ధ్యానములు గాఢముగను తీవ9ము 
గను అగును. కనులు తెరువబోకుము. ఆసనమునుండి కోదల 
కుము. అతనిలో ఐక్య మైపొమ్ము హృదయపు లోతులలోనికీ 
చొచ్చుము, నీలోగల |పకాశవంతమ/స అత్మలో ముణకలు. 
'వేయుము, అమృతత్వమ నెడి అమృతమును పాన మొనర్బుము, 
శాంతిని యిస్తూ డనుభవించుము, నిన్ను అచ ఎటు వకాంతః.. 
ముగ విడచివెటుదును ! 
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యోగసాధన 
వ అ యము 
త్‌ మ్మిద ధ్యా 


ధ్యా నమునందలి అనుభవములు 


—(0)— 


ధ్యాన పా౦రంభమున, నీ మ_స్తకమునందు ఎరుషు; 
తెలుపు, సీలవర్ష్యము, ఆకుపచ్చ, ఎరుపు - ఆకుపచ్చురంగుల 
మిశ)మము మొదలగు వివిధ రంగులతో కూడియున్న 
వెలుగులు కాన్చించును. అవి తన్నాత్సిక [పకాశములు, 
ఒక్కొక్క... తత్త్యమునకు ఒక-క,- రంగు వున్నది. పృథ్వీ 
త_త్త్యముయొక్క-రంగుపసుపురంగు, ఆప_స్తత్యము తెలుపురంగు 
అగ్నితత్యము ఎరుపురంగు. వాయుతత్వము ఆకుపచ్చరంగు, 
ఆకాశము నీలవర్ల ము, ఈ తత్వముల నూలముననే యారంగు 
రంగుల వెలుగులు కాన్చిం-చచును, 

ఒక్కొ-క్క-ప్వుడు ధ్యానసమయమున నీ ముస్తకమున 
పెద్ద సూర్యుకు లేదా చందుడు చేదా "వెలు/?స తెరలు 
కాన్సించుచుండును. ఈ ద ఎ్రగ్టములను లవ్యు పెట్టకుము, 
ఏటిని తిరస్కరించి, యీ వెలుగు లన్నింటికిని మూలకారణ 
నుగు తతమున గాఢముగ మునుగుట కై పృయగ్ని౦చుము. 
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ఒకక గాపుడు ధ్యానమున దేవతలు బుములు, 
నిత్యసిద్ధులు కాన్సించుచుందురు. వారిని జారవముతో 
ఆహ్యానించుము. వారికి (పణమిల్లుము, వారినుండి సలహాలను 
"గ కొనుము. వాగు స్‌ు సహాయము చేయుటకు మరియు 
పోోత్సహించుటకున్న్నూ కనిపించుచుందురు. 

ధ్యానము మరియు ధారణను _పారంభించునప్పుకు 
సీ పుస్తకము మధ్య ఒక అతి పృకాశవంతేమగు వెలుగును 
చూూతువు. ఈ వెలుగు ఒక అరనిముసమో లేదా నిముసము 
శపటివరకో వుండి, అపిమ్మట అదృశ్యమగును. ఈ వెలుగు 
వపెనుండిగాని, ప్రక్క-లనుండి గాని వచ్చును. ఒక్కొక్క 
ప్పుడు ఆరు చేదా ఎనిమిది అంగుళముల వ్యాసము 
(Diametre) గల సూర్యుడు కీఠణాములు గలిగి గాని 
లేకుండా గాని కాన్సించును. నీ గురునూపమును గాని, 
ఉపాస్య చేనతా రూపమును గాని చూడుము. 

అత్మపి కాశమును చూచినప్పుడు. గాని, జాజ్ఞల్య 
మగు పికాశము చూచినప్పుడు గాని, లేదా అసాధారణ 
మగు మరి యే యితర అధ్యాత్నికానుభవమును గాని 
పొందినప్పుడు ఖంగారు పడవద్దు. సాధనను మానకుము. 
వాటిని అసత్యములుగా పొరబడ్‌ తలంచకుము. ఛై ర్యముతో 
నుండుము. ఆనందముతశ్‌” సావాసవంతుడ కై ముందుకు 
నడువుము 


నీకు ఏవీధమగు స్వష్న ములు నచ్చుచున్నవి! నివు: 











Ch ఓ a PP Mr అభిని pm న ల 


నిద)నుంచి శీచిన వెంటనే, గదిలో వకాంతముగ నున్న 
పుడు, వీధులందు నడ చుచున్నషుడూ + నీ మనస్సున ఏవిధ 
మగు సంకల్పములు ఉదయించుచున్నవి ? ఛ్యానసమయమున 
పీవు కలిగియుండెడి మానసిక స్థితినే, సీధులందు నడచు 
నప్పుడు, వఏకాంతముగ గదియందున్న ప్త్రమున్నూూ, ' నిలుపు 
కొనగలుగుచుస్నావా? లోజూపు చూచి, మనస్సును 
'జాగత్తగా కని పెట్టుము సీన్స వీధులందు నడచునప్పుడు 
పీ మనస్సు కలవర పడుచన్న+చో, నీవింకనూ దుర్చులుడవుగా 
నున్నావనిన్నీ, ధ్యానమున యింకనూ అభిన ఎ్రద్ధిపొంద లేదనిన్నీ, 
అధ్యాత్మిక ముగా అభివృద్ధి పొందలేదనిన్నీ తెలియజేయును 
ఛ్యానమును తీవ)ముగాకొనసాగించుము. ఉన్న తస్థితి కి వచ్చిన 
సాధకుడు స్వస్నృమునందు కూడా బ/హ్మూమును గురించిన 
సంకల్పములనే కలిగీియుంశును. 

మానముయుక్క. మహిమను అర్థము చేసికొనుము, 
ఉపన్యాసములు, సంభాషణలు, చర ఏలు మొదలగు వాటిక ౧కు 
..మానముయుక్క-. మహిమ చాల గొప్పది, భగవాన్‌ దశ్మీ ణా 
నూర్తి, సనక, సనందన, సనాతన, సనత్కు. మూరుల నెడి 
. యువకులు నలుగురికీ మానము ద్వారానే బోధ గావించిరి. 
హూనముయిక్క.. భొష భగవానుని భాషపై యున్నది, 
.మానముగా కూర్చొని, వొనస్సు వొంబెడీ మార్పులను 
'నిరోధించుము మౌనముగా కూర్చొని ఆంతరిక అధ్యాతి శ్‌ 
శ్గ_కీని లోకమున కంతకు నంసించుము. జగ_త్తంతయూూ 
మేలును పొందు, మానమున వసించుము. మూానివికమ్ము, 
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చకానమున ఏిశ)మించుము, ఆత్మను 'తబసికొసి, స్వతం్యత్రు 
డవు కమ్ము 

ఉదయమున ధ్యానమునకు కూర్చున్న వ్వుడు, జీవకోటి 
కంతకును సీపే)మ మరియు శాంతి పంపుము. “సర్వేషామ్‌ 
శాంతిర్‌ భవతు - (అందరికిని శాంతి లభించుగాక $) స్వే 
పామ్‌ స్వ స్టిర్‌ భవతు - (అందరికిని అభ్యాదయము గలుగు 
గాక లోకాస్సమస్తాస్సుఖనో భవంతు .- [లోక మున కంతేకు 
సుఖము లభించుగాకు . 

శాంతమునందు చాధలపమ్నియు  నినాొరింబగడున్కూ 
థఛాంతమగు మనస్సుగలవాని బుద్ధి సత్యర మే నిలుకడను 
పాందను. మనశ్శాంతి లభించినప్పునసు ల్ల (చయసిషయముల 
పట్ల ఆస క్తి వుండదు, అట్టి యోగి తన త్రర్క-బుద్ధ్యపె పరి 
పూర్ణమైన ఆధిపత్యము గలిగియుండునూ. బుద్ధి ఆక్కేయందు 
వసించును. అది పూర్తిగా నిశ్చలముగా నుంకును. శారీరక 
మానసిక "వ్లేశములన్నియూ అంత మొందును. 


ఛథ్యానసమయమున కాలమును గురించిన ఛ్యాసయే 
సీకు వుండదు వవివమగు ధ్వనులనూ నివు వినవు. పరిసరము 
లను గురించిన అభిప్రాయము కూడ వుండదు. సనిపేరు 
నురియు యితరులతో గల సమస్తవిధములగు బాంధవ్యము 
అను కూడ మరచి పోదును ఇాంత్యానందముల ననుభవింతువు. 
కను క్రమముగా సమాధియందు విశ మింతువు. 
పా్రారంభమునందు సాధకుడు, ఒక నిధనుగు అనంద 


స్థేతిలో కొంతసేపటివరకు నుండును తరువాత అతడు 
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క్రి)ందికి వచ్చును. ఎడ తేగని నిరంతం ధ్యానమువల్ల అతను 
శాశ(తముగ అట్టి అనందస్థితిలా వుండగలడు, 
ఆఫిమృట, అతనికి 'దేహాధ్యాస పూర్తిగా తోలగిపోవును. 

గాఢధ్యానమున ప్రవేశించినప్పుడు, సదేహము తేజా 
పరిసంములను గురించిన ధ్యాసయే నీకు వుండదు, మానసిక 
సమత్వము లభించును. వవిధమగు ధ్వనులూ వినవు. ఊర్థ్వ- 
అధోముఖ వైతన్యములు (Up-going and down - going 
Sensation ) అణగిపోవును. “అహ౦ చైతన్యము 
(The Conscioness of egoism) కూడా క్రమ కవు 
ముగ తొలగిపోవును. చెప్పతరముగాని ఆనందమును మరియు 
వర్ణనాతీతమగు సుఖమును నీను అనుభవింతువు. కమ క్రమ 
నుగ తర్క_ - మననములు (2683౨18 and reflections) 
కూడా అణగివోవును. 

గాఢ ధ్యానమువల్ల సీపు వనమున (516106) ప్రవే 
నించినప్పును, బాహ్యప్రిపంచము మరియు సమ_స్తములగు 
కష్టములు అణగ పోవును. నీవు . పరమశాంతిని అనుభవింతును . 
ఈ వూనవునంబే జ్యో తులకు జ్యోతియను పరంజ్యోతి 
గలను. ఈ హానగునందే అవినాశియగు ఆనందము గలదు, 
౫% మానకునంజే వా స్తవనుగు బలము మరియు సంతోష 
ము గలవు, 

ఎవృయుగ ధ్యానము చేయునప్పుడు శేచక (Exha- 
lation) పరగ ( Inhalation) రహితమగు శ్రీషల కుంభ 
కము తనంత తొనే సిద్ధిం దును - కేకల కుంభకము లభించి 
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నప్పుడు, నీవు అపారమగు అనందమును అనుభవింతువు. 
వురియు ఏకా గ్ర మనస్సు అభించును. 

ఆక్యను గుంంచఛీ, తదితర గు_ప్తవషయములను గురిం 
చిన్నీ బుహీశ్యరులు పొందిన అనుభవములు, శృతి స్మృతుల 
యందు, చెప్పబడిన ధర్మములను భ శక్రితో పాటించి, నిస్వా 
రపరుడై, పరబిహ్యామును తెలసికొనుటశై |పయక్నించు 
నానికీ తనుంత తామే లభించును. 


గాఢధ్యానసమయమున సాధకుడు (పధమమున బాహ్యా 
జగత్తును, ఆతరువాత తన శరీరమును మరచిపోవును. 


ఛ్యానసమయమున వైకి _లేచుచున్నానని కలిగడి 
అనుభవము, నీవు చేవహాథ్యాసను అతి|కమించుచు శ్నావని 
శలిజిడి ఒక చిహ్నము. ఈ భావము నీకు కలగినప్పుడు 
ఏ-వెక విధమచు వచితానందము ననుభ వంతును. [ప్రారంభ 
నృ యీ పైకి లేచుచున్నాననెడి అనుభవము ఒక నిము 
సము కాలము నరకు మాత్రమే వుండును. అఆనిముషము 
అయిన తరువాత నీవు మామూలుగా వుంజెడి చై తన్యస్టితికే 
తిరిగి నచ్చినటుల అనుభవింతువు' 


ధ్యానసమయమున మరియొక విధమగు ఉన్నత తర 
గతికి చెందిన అవన్షసయమగు శాంతిని అనుభనింతువు. 
కాని, నా_స్తవమగు ఆధ్యాలి శ్ర నుభవమును పొందుటకు, 
లేదా లశ్యుమునంను మనస్సులయించుటకు, తేడా "దేహ 
ధ్యాస పూర్తిగా వొలగిపోవుటకు, లేదా ధ్యానలత్యుము 
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సిద్ధించుటకు చాల కాలము పట్టును. ఓర్పుగలిగి యుండుము, 
పట్టుదలతో నంతుము. నీవు వీజయము పొందుదువు. 


హిరణ్య గర్భత (మును Cosmic Consciousness) 
పాందుట  అత్మ్కసాతైూత్కారమును వాందినవారియలదు 
ఖాన గతము నుండును. పారంభమునందిది తు ణిక్ర్షమాత ము 
గానే వుండును. నిలుకడగల భ్యానమువల్ల యిది శాళ్వ్యతము 
లేదా సహాజవుగునుః 


8 

భఛా”ణయనగా లోపలగాని బయటగాని వదో ఒక 
శేం దముై ఇన ఇను నిలుపుట, ధ్యానసమయమున 
మనస్సు న్‌ా ముగ ను," నిర్యలముగ న్న నిశ్చలముగానూ 
వుంన ను. విపిన మానసిక కిరణములు వకీశర: ౩ వెంనర్చుజడి, 
ధాన్గనలల గముతై | పసరింపజేయబడును. మనస్సు లవ్యమ్మువై 
శేండి)త మునేగ్నాపడును, మనో వేగము న్రండదు ఒకే ఒక 
శ్రావము మనస్సును ఆవరించియుండును. మానసిక జప మం 
తయూ ఆ ఒకే లవ్యుమువై "శీందితమై యు౦నును, 
పంద )యములు నిశ్చలమగును, ఆసవుయమున అపి పనిచేయు 
చుండవు. గాఢధారణ నున్నపుడు శరీరము మగియు పరి 
సరములను గురించిన స్మృతి వుండనే వుండదు. ధారణ 
బాణా అలవడిన వ్యక్తి: రెప్పపాటు'కొలములో నే భగవా 
నుసి చి చితి )పటమను న స్పష్ట్రముగ, భొవన వేయగలుగును. 

అనానళ్యకమగు సంకొల్పములను పారదోొలుటవై 
పీయతించకుము, సీను (పయత్నము చేసినకొలది 
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అవి తిరిగి వచ్చుచుండును. అందువల్ల వాటికి బలము చేకూ 
రును నీబలమును వ్యర్థము చేసికొని, ఉపేశూభావము గలవా 
డవుగా అగుదువు, కావున మనస్సును వైవీ సంకల్పములతో 
నింపుము. ఇటుల చేసినచో అవి [కమ (క మముగా తొలగి 
ఫోనును. 

కోీధము, అసూయ, 'జ్వేషము , మొదలుగాగల 
మానసిక వృత్తులన్ని యూ ధ్యానము నభ్యసించినప్పుడు 
సూత్షరూపమును దాల్చును. అపి బలహీనముగా రూడా 
నగును. వాటి౨ి సమాధి సహాయమువల్ల పూర్తిగా హొల 
గించి వేయవలెను. అప్పుడే నీవు పూర్తిగా మెవుమును 
ఫొందగలవు. నీలో దాగియున్న వృత్తులు తీవము భయం 
కరము నగు రూవమును దాల్పుటకే అవకాశ ముకొరళు 
ఎదురు చ్మూచుచుండును. కావున నీవు చాల జాగ 
రూకుడ వై యుంశవ లెను. 

ధ్యానము గాథమ్రైనప్పుడు, పీవ్ర 'చేహధ్యాసను 
కోల్యోదువు, సరీర మే లేనటుల నీవు అనుభవింతువు. అపార 
ఆనంవము నమభవింతువు. మానసిక చెతన్నమును (Mental 
Consciousness) వుంశును. కొందరు పాదములు, వెన్నె్నె 
ముక, ఏపు, మొండెము మరియు చేశసులందలి స్పందనమును 
కాడ కోల్పోవుదుగు. ఈ స్పందనమును కొల్పోయినప్పుడు 
వారు తమ శిరస్సు గాలిలో వేలాడు చున్నటుల అనుభ 
' వింతురు అప్పుడు .వారి మనస్సు వరల శరీరములోనికి తిరిగి 
నచ్చుట క్రై పృయత్నించును, 
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కొద్ది ఏకా మనస్సును సమాధిగా పొరబడి భావిం 
చవద్దు, 

సమాధి ధ్యానము ద్వారా పాందదగిన ఉతృమలత్యు 
ము. కొద్దిగా అభ్యాసము చేసినంత మా(తమున యిది లభిం 
చచేరదు. సమాధిస్టితిని పొందుటకై బహ్మ్యచర్యము, ఆహార 
నియవుము మరియు హృదయ పవితతను పాటించవలకీ 
యున్నది, వీటిని పాటించని యెడల సమాధిస్థితి లభించ 
చేరదు. భగవద్భ క్షుడు కాని వాజెన్వడూ సమౌధిస్థితిని పాం 
దజాలడు, భగవద్భక్పుడు కానివాడెవ డైన సమాధిస్థితిని పాం 
దితినని చెప్పుచో, అది జడస్థితి మాత)మే యగును. 

సమాధిస్థి తిని గురించి వర్ణించుట అసంభవము. దీనిని 

గురించి వర్ణించుటకు భాషచాలదు, పీపంచానుభ వనమున 
కూడా యావీల్‌ఫలము నెన్నడును రుచిచూడని వానికి వాని 
తుచిని గురించిగాని, గుడ్డవానికి నంగుల స్వభావమును 
గాని వర్షించి చెప్పజాూలముగదా! సమాధిస్థితి ఆనందము 
శాంతి ప్రసన్న మయముగానుండును. ఇంతవరకు మూత్రము 
ఇెప్పవీలగును. ఇడి స్వయముగా అనుభవించి జెలనీకొన 
దగినట్టిది మాతమే, 

ధ్యానమును అభ్యసించున ప్పుడు, పాపంచిక సంక్ష 
ల్పములు, కోరికలు మరియు వాసనలు అణచి వేయబడును. 
కాసి నీవు ధ్యానమాను సరిగా శోయకున్నచో, నీకు ల 
వైరాగ్యము సడలిపోవుచో, యా వాసనలు, కోరికలు తిరిగి 
తలలెత్తుటకై పియత్నించును. అవి పట్టుదలతో నిలచియుం 
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డును. కొవున నీవు ధ్యానమును తప్పక చేయుచుండుము, 
పౌధనను తీవ 9మొనర్చుము. "ఇ వె రౌాగ్యమును చెంపొందిం 
చును. ఇటుల చేయుచున్నచో వాసనలు మరియు కోరికలు 
క) నుక) నుముగా బలహీనపడి, అంతమున నాళవుగును, 

సిప్‌ ఫీకర సంసారసముద్యమును ఛ్యానమువల్ల దాట 
గలన్ర. సమ_స్తములగు శోకముల నుండియూూ” * బన నిన్ను 
కాపాడగలదు. కావున నియమము తప్పక ధ్యానము చేయు 
చుండును, 


2 అనామవాతనాదణయులు 

భ్యానమును పారంభించినప్ప్వుశు యోగి యూ అనా 
సాతధ్యనులను వినును. దీనిని యోగ శాస్త్రమున “నాదాను 
సంధానిమందురు. |పాణాయామము ద్యారా నాడిశుద్ధి జరి 
గినదని సూచించు చిహ్నామిది. అజపాగాయతీ 9 యంత మగు 
“హాంసఃసోవామ్‌'ను ఒక లవవూరులు జపించినందువల్ల 
కూడా యా నాదములు వినబడును, చెనులుమూాసిగాని 
మూయకుంణాగాసి యా నాణములను కుడి చెవి ద్యారా 
విననగును, చెవులుమూసి ఏనినప్పుడీ ధ్వనులు స్పష్టముగా 
నుండును. 'యోనిముద) యందువఠత శకెంకు చేతిబోటన 
వేళ్ళనూ కెండు చెవలయందును దూర్చి, తద్వారా శెన్ర 
లను మూయనచ్చును. పద్శ లేదా సిద్ధాసనములా కరార్కో 
నుము చేతిబొటన వేళ్ళతో చెవులను మూసి, సావధానము 
గా నొదహసులను వినుము, ఒకొక క-పడీ నాదములు ఎడమ 
ఇజెనిగుండా కూడా వినిపించుచుంకును. కుడిచెవినుండి వినుటెకీ 





ee శా న గారాలు, 





సవ్ర అభ్యాసించుము. ఇటుల కుడి చెవినుండి మాత్రమే విను 
టకు కౌరణము పింగళ నాడీయగు సూర్యనాడి ముక్కుకు 
కుడివై పునందుండును అనాహత నాదములను “ఓం కారధ్య్వని' 
యనికూడా అందురు. హృదయముసందలి ప్రాణస్పందనను 
వల్ల యీ అనాహత నాదమగుచుండును, 


దశఎటభనాదయులు 
' పదివిధములగు నాదములు వినివించును, మొదటివి 
ఈచిణీినాదము- 'రెండవది *చిణి-చిణి నాదము. మూడవది 
ఘంటానాదము: నాల్లవది శంఖనాదము. ఐదవది పీణనాదము 
ఆరవడి తాళ (౮7౧౫౦21) నాదము. ఏడవది వేణునాడము 
ఎనిమిదవది భేరీ (౧౮౯4౫) నాదము. తొమ్మిదవది మృదంగ 
(Double Drum) నాదము పదియవది _ మేఘనాదము 


(Thunder) 
యోగ నిచ్చెనవె ఒక్కొ-క్కమెటు పెకీ ఎక్కిన 


ఉం మకు 


కొలడిని ఏను అంత రాత్మయొక్క- స_ప్తవిధ (7) ధ్యనులను 
విందును. మొదటిధ్వని, బుల్‌ బుల్‌ పవీీ (Nigtingale) తన 
సపవహాచమనసి ఎడ కోయునప్పుడు పాడోడి వుధూరగానము వంటి 
ధ్వనిని పోలియుండు ను. రెండవధ్వని ధ్యానులు నతీతిము 
అను ముల్కొాలుపుటకై మోగించెడి నెండితాళముల 
(Cymbabథ ఏనిని పోలీయుండును. తరువాతిది, తన కనచము 
(Shell) న౧దు బంధింపబడీయున్న నముద)దెయ్యప్పు 
(Ocean Sprite) (వ్యమగు ఏతు ఎను పోలిరముయను. 
నురియు ముద్కి వీణాగానముచే అనుసకింపబకీ యుండును. 
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అయిదవదియగ్గు చవేణునాదకు నీ చెవులలో కర్కశ ముగ 
మో/గును. అది ఆపిమ్మట దుందుభి మాతగా మారును. 
అనంతరమున మంద మేఘునాద ధ్యనివలె వుండును. వడవది 
తదితర ధ్వనుల నన్నింటిని లీన మొనర్పుకొనును. ఆతరువాత 
వీ విధమగు ధ్వనియూ వినిపించదు, 
కి. ద్వానయునందలి వెలుగుకు 

మానసిక సకా|గతవల్ల ధ్యాానసమయముస వివిధ 
విధములగు వెలుగులు కాన్పించును. |పారంభమున, పకా 
శవంతమగు తెల్లని వెలుగు, సూదిమునతో సమానమగు 
పరిమాణములో తికుటియందు (రెండు కనుబొమల మధ్య) 
సూత్యుశరీరమందలి ఆజ్ఞాచక్రము వుండెడి [వబేశమున 
'కాస్పించును. నీవు కనులు మూసినప్పుడు, రకరకములగు 
రంగుల వెలుగులు, తెలుపు, పసుపు, అరుపు పొగరంగు, 
నీలపర్లము, ఆకుపచ్చ, మిశే )మవర్షములు, అగ్నివలె వెలుగు 
తేర, బొగ్గులమంట, మిణుగురు పురుగు, చం[దుడు, 
సూర్యుడు, నతుత)ములవంటి వెలుగులు కాన్పించును 
ఈ వెలుగులు చిడాకాశము(Mental space) నందు కాస్పం 
చును. ఇవన్నియూ, తనా ఉర/లకు సంబంధించిన ప్రకాశ 
ములు. (ఈతన్యాత్రలయొక్క- రంగులను గురించి యీాఅథ్యా 
య్మపారంభమున వివరింపబడీనది. చూడుడు!) పసుపు కోలుప్పు 
రంగులు అతి సాధారణముగా కాస్పించును. ఎరుపు, సిలి 
రంగులు ఆరుదుగా కాన్పించును. తరుచుగా తెలుపు మరియు 
పసుష్పరంగుల కలయిక వుంటూ వుండును. పా్రాగంభమున 
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సీమనో నేతుము ముందు ెలుపురంగుగాగల వెలుగు బంతులు 
వోవుచుండును. పిషిధమముగా దీనిని చూచినప్పుడు సీ 
మనస్సుకు నిశ్చలత్యము లభించుచున్నుదనిన్నీ, ధారణలో 
సన్‌ను అభివృద్ది పాందుచున్నావనిన్నీ తెలిసికొనుము. కొంత 
కాలమైన పిమ్మట  అవెలుగుయొక్క_ పరిమాణము (Size) 
వృద్ది వ"7ందును, మరియు సూర్వ్యునికంటె వెద్దదగు తెల్లని 
"వెలుగు బంతిని ప్రకాశవంతమైన దానిని నీవు చూతునవు. 
ప్రారంభ మున, ఈ వెలుగులు నిలుకడగా (ఏ16263)న్తుండవు, 
అవి కాన్చించి, వెంటనే అదృశ్యమగును. అవి (తీకుటివై 
నుంచిగాని, ఇటు- అటు చై పునుంచిగాని వచ్చును. ఇవి నీలో 
అపారమగు ఆనందమును సుఖమును కలిగించును, మరియు 
యో వెలుగును చూడనల ననెడి గాఢవాంఛ కలుగును, 
ఉదయమున రెండు లేదా మాడు గంటలసేపు నిలుకడ 
. గలిగి నియమపూర్వకముగ అభ్యసించుచున్న చో యో వెలు 
గులు తరుచుగా కాన్సించుచూ, ఎక్కువసేపు నిలచి వుండు 
చుండును. ఈ వెలుగులు సాధనలో మిక్కు.టమ/స పో/త్సా 
హమునిచ్చును. ఇవి సీన్ర ధ్యానమునకు కట్టుబడియుండు 
నటుల చేయును, నీకు ఆధ్యాత్మిక విషయములిపట్ల గాఢ 
వ్‌శ్వాసము కలుగునటుల చేయును. నీవు శరీరస్మృ తిని దాటు 
చున్నావని యిని తెలియ జేయును. సీనీ వెలు/సవచి న సమ 
యమున అర్థ-స చే తావస్థ (Semi - conscious state)యం 


దుందువు, సీన్స రెంకు లోకములకు నుధ్యనవుందువు. ఈ'వెలు 
గులు వచ్చినప్పుడు శరీరమును కదల్బరాదు- ఆససనమున 
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పూర్తిగా నిశ ఎలుడ వై యుండవలెను, అలతి నెవు శదిగా 
శ్వాసించ వ లెను, 
. ఉఊఆతఆకోణాకారవువాలులగు 
మితాహోరము, | క్రోధజయము, సాంఘిక (వేమత్యాగము, 
కామవిజయము, శీత్రోష్ట్రాది ద్యంద్యములను జయించుట, 
అవాంకార త్యాగము, ఇతరులను ఆశీర్వదించ కుండుట, 
వురియు ఇతరుల నుండి వదియా  కొనకుంకుట-యా లత. 
ఆఅములుగల వ్యకి ధ్యానసమయమున తి)కోశాకృతి గల 
వెలుగును తన ముఖమున చూచును. 
నుమవ్నునుండవచ్చెడివెలుగు 

“విశో తావాజ్యోతిష శత” (పతంజలి యోగసూత్రుి 
ములు 136). 

రజి _స్తమోగుణములచే గలుగు దుఃఖములేని నా _ల్వ్వ్‌క 
[పకాశమును చూచుటవలన, సకలవృత్తులును లయమై 
చిత్తము స్థిరముగా నుండును, 

ఒక్కొ-క్కటప్రూను ఛ్యానసమాయ మున మిరుమిట్లు 
గొలుపు పికాశమును మాతువు. ఆ పుకాశమును చూచుట 
కష్టక రముగా నుండును. నీవు తప్పని సరిగా ఆ పు కాశమ్ముపె 
నుండి నీ మానసిక దృ్దుని మరల్చుకొన వలశివచ్చును, 
ఆ మిరుమిట్లు గాలిచెడ ప్రకాశము హ్యృదయమునందలి 
సమమ్నునుండివచ్చును, 

వుకఠకాళభయుయుక్కరూవమయులు 

సీన్స రెంకు విధములగు రూపములను చూూతువు, 

1. చేవతగ్మముక్క- పికాశరూపములు, 2, స్థూలరూపములు. 
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ని యిష్ట బేవతను చక్కని దుస్తులు, నిలునగల ఆభరణ 
ములు, పుష్పములు, మాలలు ధరించి నాల్దుచేతులందును 
ఆయుధములు గలిగిన రూపమున్నూూూ, సిద్దులు, బుములు మొ 
దలగునారున్నూ - నీకు ఉత్సాహమును కలిగించుటనై 
వచ్చుచుందురు. సెక్కు-మంది “దేవుళ్ళు, చేతులందు వివిధ 
. వాద్య యంత్రము లను ధరించియున్న. దేవతా స్త్రీలను 
చూతున్రు. అందమగు పుహ్సో ద్యానములు, సుందర భవనములు 
నదులు, పర్వతములు, స్వర్ల చేవాలయములు, మనోహర 
మగు పౌకృతిక దృశ్యములు మొొందలగునవి భూతుప, 
యమిరుమిక్లు గొలువు వకాళయు 

ఒకొ-క ,-స్వాడు ధ్యానసమయమున నెద్ద పెద్ద మిరు 
మిట్లు, గొలుపుషప్య కాశ ములను, సూర్యుని కంటుకూడ వెద్ద 
వాటిని చూతువు. అవి తెల్లగా వుండును. _పారంభమున, 
అని కానించి, వెంటనే అదృశ్య్యమగును, అటుపివు డట: 
ప్‌ ధారణా బలము మరియు పరిమితి ననుసరించి 10 వేదా 15. 
"వేదా ఆరగంట తేక గంట సేపటివగకు అవి నిలచియుండును, 
(కుటినై భఛారణచేయు బాకికి త్రి)కుటి యందును, సహసా 
రమువై ధారణ శయునారికి తలవెనను యా (సకాశములు 
కాన్సించును. ఒక్క్‌-క%-స్వశు ఆ [వకాశమువై పు మూడ 
జాలక, ధ్యానమును విరమించు కొననలశివచ్చును, మరికొం 
దరు 'భయపడి, వమిశోయవలెనో తోచని స్లితియందుందురు. 
అట్టనారు మాకు సలహాల నివ్యనలశినదిగా కోరుతూ నా 
వద్దకు వచ్చుచుందుకు. ఇది. మారింతనరకు పొందని ఒక 
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నూతనానుభవమనిన్నీ, నిరంతర సాధననల్ల, యా భయము 
తొలనిపోవుననిన్న్‌ వారికి చెప్పుచుందును. సాధనను కొనసా 
గంచుచుండ వలశినదిగా వారికి చెప్పుదును. భఛ్యానమును 
పాంరంభించిన తోలిరోజులలో నీవు చూచెడి వ్యక్తులు 
మరియు వస్తువులు-సూతు శలోకముసకు సంబంధించినసి. 
అవి శరీరమనెడి తొడుగు లెకుండా వున్న మాననవ్రలవంటివే. 
వాటికి సుందరమగు శరీరము వుండును. మానవులకు వలెనే 
వారికికూడా కోరికలు, వాంఛలు, (చేమ, అసూయ మొద 
లగునవి వుండును. వారు పితిచోటుకూ స్వేచ్చగా త్రికు~ 
గలరు. స్థూల రూపమును పొందుటకు స్థూలరూ పను లేకుం 
జాచేసికోొనుటకు వివిధ రూపములను దాల్చుటకు కావలశిన 
శక్తియు తక్కువ తరగతికి చెందెన దివ్యుదృష్ట్రాయు వారికీ 
గలదు. పికాశరూపముగా గలవారు మానసిక లేదా అంత 
కంబు ఉన్నతలోకములకు చెందిన స్రష్టమగు దేవతలు, 
పీరు నీకు దర్శనమిచ్చి సీకు ఉత్సాహమును కలిగించుట కై 
భూలోకమునకు నతురు. ఈ పాకాశరూపులు వివిధ శక్తులు 
గలవారు. వారికి నమస్క-రించుము. పూజించుబు వారు సీక్ర 
దర్శన మిచ్చుటతోడనే, వారిని మానసికముగా పూజిం చును, 
"దేవదూతలు (&1g6lకy మానసిక లోకము వేదా అంతకంకు 
ఉన్న తలోకములకు సంబంధించినవారు. వారుకూడ సీమనో 
నే తమున 'కాన్పింతురు. 


ఒకొ[రరళాసష్తుడు నీవు న్థూలశరీర లోక్రమునుండి 
మరియొక లోకములోనికి పోయినప్పుడు, సీకు అద్భశ్య 
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సహాయము లభించుచుంకును, ఈ అదృశ్య సహాయము 
సాధారణముగ నీ యిస్తజైవమునుండియే కావచ్చును. ఈ 
అద్భశ్యశ క్రి నీవు శరీరమునుండి వేరుపడుట | Seperating) 
లోనూ మరియు "దేహంధ్యాసను దాటిపోవుటలోనూ నీకు 
సహాయపకును. ఈ నూర్పుల నన్నిటిని నీవు జాగ్రత్తగా 
. గమనించుచుండవ లెను. 
ఈ దృశ్యముల వైపు మూచుమూా నీకాలమును వ ర్ల 
పుచ్చకుము. ఇవి నీకు ఉత్సాహమును కలుగ జేయుటకున్నూ, 
మహా త్రరమగు శ కులు కలవని తెలియ జేయుటకు నూత్రమే 
పనికివచ్చును. 
నీవు నిదించుటశై శయనించిన వెంటనే వమా తపు 
శ)ుయూ లేకుండానే యీ | పకాశములు కౌన్చించును. 
సీవు చేహధ్యాసను దాటినప్పుడు, నిద్రమత్తు వచ్చినప్పు 
శున్నూ యూ (వకాశముళలు సి [ప్రయత్న మేమియూ 
"తేకుండానే కనిపించును. ఉదయమున నీను న్మిద లేచునప్పుడు, 
అర్థసచే తా వస్థ్ట్యయందును, అర్థని దావస్థ, అర్థజాగరణావస్థ 
యందునూ యీ పకాశములు తమంత తామే! కాన్పించునో 
ఒక్‌ ్క్క-_క (పుడు ధ్యానసమయమున, సీన్స అనంత 
సీలాకాశమును చూతువు. ఆ నీలాకాశమున నిన్ను నీవొళ 
నల్ల టిచుక్క- (Dot)mా మూాతున్రు, ఒక్కొక్కప్పుడు నీరూపము 
ఆ పృకాశము మధ్య శాన్ఫించును. మరి యొక్కప్పుడు 
ఆ పకాశములో అతి వేగముగా తిరుగుచున్న అణువులను 
చూతువు. స్ఫూలశరీరములు, మానవ రూపములు, బిడ్డలు, 
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స్త్రీల వృద్ధపురుషులు, బువములు, గడ్డముగల వారు, సిద్ధ 
పురుషులు, మేరియు -నేశోమయరూ పములుకూడా కాన్చించును, 
ఒక్కొ-క్కప్వ డీ దృశ్యములు నీ మనోభావమును ప్రక 
టం-చునవిగా యుండును. మరియొక ప్వుడు పడార్థము( Matter ) 
నకు సంబంధించిన సూక్ష్షులోకము నంద రూపములు 
కావచ్చును. ఈ జగత్తు (౮217656) నందు వివిధ శ్రేణుల 
(grades) కు చెందిన ఫఘనత్వపరిమా: +*ము గలిగినట్టి పదార్థ 
లోకములు(Planes of Matter) గలవు, తనా ర్‌ వీలయిక్క 
లయబద్ధమైన స్పేందనము (Rhy thmical vibatons )లు 
తమ తవు స్పందనస్థితుల (Degrees) న ననుసరించివివిధ లోక ము 
లను నిరి డల్‌ మొనేరు ను. ఒక లోకము (Plants) నకు మరి 
మొక లోకమునకు సంబంధము వుండదు. ఒకొ-క్క- లోక 
మునకు ఓక్కొక్క. విధమగు జీవరాశి మరియు [దవ్యములు 
(Things ) వుండును. కావున మారు చూచెడి యా దృశ్య 
ములు ఆలోకములందలి ద్రవ్య ములు లేదా జీవులకు సంబం 
ధేంచినవై యుండును, బక్క గ్రాప్వుడవి నీ ధృ ఢసంకల్పము 
మొక్క భనిష్టరూపము కావచ్చును. : ఏట్లో నీ యోగ 
సాధనలో వివేచన వేసి తెలసికొనవతను ఆదినుండి అంతను 
వరకు ఎల్లప్పుడును నీవ్ర తర్కము (262301) మరియు 
పపంచ జ్ఞానము (Comnon Sense ) ను సహాయముగా 
నొనవ'లెను. 
ధ్యాన నమయయున 
బ్రహ్మము, ఆత్మ, పురుషుడు, టైతన్యము, అమ్ము 
తత్వము; స్వలేంత)ము, పూర్షత్వము; ఛాొంతి, ఆనందము 


MS 





చేదా భూవు - మొదలగు నావమములన్నియూా పర్యాయ 
సదములు, నీవు అత @ సాతూత్కా-రమును పొందుటవల్ల 
నూతిమ్మే జనన - మరణ చక్రమునుండియూ, అందుకు 
సంబంధించిన వెడుగులనుండియూ విముకుడ నగుదుర్ర, 
జీవితముయొక్క_ లవ్యము 'మోవమును పొందుటయే. 
నిష్కామ సేవ, జపము మొదలగువాని చే పవి తము 
వుదియు నిశృలముగానూ నొనర్పబడీన హృదయముతో 
నిరంతర భ్యాన మొన ర్ఫుటచే మోత.మును పొందవచ్చును, 
మానవును బిహ్యమును పొందగలడు. పెక్కురు 
అఆత్మసామూత్కారమును హొందిరి సెక్కు-వండి నిర్వికల్ప 
సమాఢనీ అనుభవించిరి. శంకరుడు, దత్తాల్రేయుడు. మక్‌ 
సూరు, పామ్స్‌తిబ్రీజ్‌, యేసుక్తిస్తు, బుద్ధుశు మొదలగు 
చారంరూ అపరోవమూను భూతిని పొండిన వ్యక్తు లే. "కాసి 
యా అను భవమునువొ౦దిన వ్యక్తులు కూడా 
జశాసనిని గురించి వర్ణించి చెప్పదగిన సాధనములు లేనందువల్ల 
యిచరులకు చెప్పజాలరు, మనము పం చెంద్యియములద్యారా 
పొందెడి జ్ఞానమునే, అందరికీ సర్వ్యసామాన్య మైన _దెనప్పటి! 
యితరులకు పప్ప నీదు, ఎటులన, పటిక'బెల్ల మును యిదివర 
“కిన్నుడును రుడమూాడ సని వ్య_కకీ చాని రుదిసొగురించి బోధ 
పరచ నేవు. జన్కాంధునకు రంగులను గుగింది బోధపరచ 
"లేవు, సత్యమును చేఠగల మార్లమును మాత మే గురువు 


సెప్పగలకు, 


ధ్యానములో అభివృద్ది వొందుచుంటివననస్నీ, భగ 
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వానుని సమిీోపించుచుంటివనిన్నీ చెప్పగల సంజ్ఞలు కొన్ని 
గలవు, అవి యేవన, |పపంచమాపట్ల నీకు ఆకర్షణ వుండదు 
ఇంద్రియ విషయము లిక నిన్ను. లోభ రచశేవు. స్‌వు 
వాంభాగరహితుడవ్య, భయరహితుకవు, మమత్వరహితుడవు 
“నేను” అనెడి భావము లేనివాడన్సగానూ అగుదువు. ేవా 
వస క)మ కమముగా తొలగిపోవును, “ఆమె నాభార్య; 
a నాపుతు)డు; ఇదె నాయిల్లు” అ వెడి భావములు 
ప్రకటించనవు. య సృప్టియం౦తయూ భగనానుని వ్యక్త కరూప 
నుని అనుభవింతును. |పతివస్తునునందునూ భగవానునే 
చరాతున్ర 
వీ మనస్సులు లఘు (Ligh! వుగా నగును, 
నీ వెల్లప్పుడు పీనన్నముగాను సుఖముగాసు వుందును నీవెద 
వులవై ఎల్లప్పుడు భగవళ్నాము ముండును. సమనస్పెల్ల 
ప్వడు భగ నానుని పాప పద్భములయం దుంశును. సి మనస్పె 
ల్లి ప్పుడ్ను భగవానుని రూపమును చూ దు చుండును. సత్వము, 
పవిత'త, లమఘుత। సము, ఆనందము, జ్ఞానము, సములు ఎల్ల 
ప్వుడును భగ వాసునినుండి నీకు |పవహించి వచ్చుచున్నటు 
లాను, యివన్ని యూ ఏహృదయమును నింపు నున్న టులున్నూ 
అనుభ ఫింతును 
 'చేవాధ్యాస వుండదు, పెకచేళ  న్రున్నప్పటికిన్నీ, 
అది కేవలము మనోరూపనుననే వుండును. ఎటులన మద్య 
పాన మొనర్చినవాకు తన శరీరగువై ఒక వస్త్రమును 
ధరించి యుంటిననెడి పూర్తియెన స శ్రీ "తేకుండా వుండ 
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వచ్చును, కాని, తీన నరీరమున ఏదో వోదులుగా వ్రేలాడు. 
చున్నదనెడి అనుభన బూతనికి నృంకవస్స్పును, అచేవిధ 
ముగా, నీకుకూణాొ డేవాయున గురించిన “ సతి యుండు వు, 
పాదములకు చెప్పులు నృున్నటు 3 సీ క్లద్రికమున ఏదో వశ ము 
చుట్టి యున్నటులో నుండెడి ఓక విఫమగు అనుభవము సీస 
వుండవచ్చును. 


లింగ (వంచి సంఒంధమగు ఆకర్ష ణ పీకు వుండదు. 
లింగ సంబంధమగు భావమే సికు వుండదు. చ్రీల బు భగవానుని 
న్య కరూపలుగా నీకు గో చరింతురు. ధనము, బంగారములు 
రాతిసెంసలుగా నీకు కాన్పించును, భూతకోటి అంతటి 
సల్లను ఏకు గాథమగు పేమ న్రంశును, కాముము, లోభము, 
ఫీ 9ధము, అసూయ, ్వేషము. గర్వము, భమ "మొదలగు 
చానినుండి నిను పూర్తిగా నిము కుడ వగునుశ్రు. లోకులు 
నిన్ను అవమానించినప్పటికిని, § టి ఎప్పటికి భాధించి 
నప్పటికి కూడ నీవు మన శ్మాంతి గలిగి యుందువు, ఈవిధ 
ము న్‌వు నుండ గలుగుటకు గల కారణము అంతర్యామి 
యగు భగవానునినుండి నీకు అపారమగు ఆభ్యాత్కిక శ శ్రి 
లభించియుం శనుటయే. బాధ - సుఖము, సయము = అప 
జయము, గొరవము - అగారవము, మానము-అఆవవూనము, 
లాభము - నష్టము లన్నియూ సీక్‌ సమమే, 


స్వష్ను ములందుకూడ నీవు భగవానుని సంపర్క-మున ఎ 
బుందువు. ఏవిధముగు పాపంచిక చిత)ములనూ చూడను. 
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పాంరంభమున నీవు భగవానునితో మాట్లాడుదువు. 
అతనిని భౌతికరూపమున చూతునవు, నీవు కాస్కిక చెత 
న్యము (Cosmic ౦౦మ0086వ్టల్ట) ను పొందినప్పుడు సంఖ 
వణ ఆగిపోవును. పృొాదయభౌపను లేదా మానభాపను 
అనుభవింతువు. వైఖఇరీవాక్కు (Vocal Speech) నుండి, 
మధ్యము, పశిగ్గంతి మరియు పరఠావాక్కు-ల (Subtle Forms 
of Sounds) లోనికినూ*రి, కడపటికి శబ్లరహిత న్రీంకౌరము 
లేదా శబ్దరహిత బహ్మ్యమున విశ )మింతును. 

నిప్కూ_మ్యత, వివేకము, అత గసంయమము, నిరస 
లత్వము, మానసిక వకాగ)త్క అహింస, సత్యము, పవిత్రత, 
సహనము, ఓర్పు, తమ, గ్రైర్యోము,. అకోోధము, సెవా 
భావము, త్యాగము, అందరి పట్ల [కును _ యివన్నియూ నీకు 
. అభ్యాసమగును. స్‌వు జగన్కితు)డవు (Cosmic Friend) 
మరియు "శ్రేయో భిలాపి.వి అగుదును, 

భ్యానసమయమున కాలమును (Time) గురించిన 
తలంపే వుండదు. ఏవిధమగు శ బ్దములనూ వినవు. పరిసరము 
లను గురించిన భానము కూడా నుండదు. నీపేరూ, యితరు. 
లతో నీకుగల బంధుత్వమునూ మగచిపోదువు. పరిపూర్మమైవ. 
ఇాంత్యానందముల ననుభవింతువు క్రమక్రమముగా. నీవు 
సమాథియందు విశమింతు శ్ర 

సమాధి నర్గనాతీతస్థితి. మనస్సుకు వాక్కుకు అతీత 
మైన సిపి, సమాధిసితిలో ధ్యాన మొనర్బువాడు తన వ్యకి 


థి గ 
త్యముసు కోలోయి, పరమాత్యణో ఐక్యమగును. ఆతడు 





అ పా నాట నానా రాల ననన నం నునన? 1 
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ఆనందరూ పుడు, శాంతస్వరూపుడు, మరియు జ్ఞానస్వరూ 
పుడు నగును. నిరంతర ఛ్యానమువల్ల | నమాధిస్థి తిని అనుభ 
వించి తెలసికొనవజెను, | 

సంతృ స్తీ వ్యాకులత లేని మానసిక స్థితి ప్రసన్నత, 
ఓగు, నులమూా| తము పరిమిణె తగ్గుట, మధుర మగు 
గా తము, ధ్యానమున అభిరుచి మరియు నిశ్చల, |పాపంచిక 
ఉన్నతి, ప్రాపంచిక విజయము మరియు [వాపంచికుల సాంగ 
త్యముపట్లు జాయిస్ట్యతే, వకాంకేముగ నుండవలతెనగెడి కోరిక, 
సాధునవ్రలు మరియు సన్నాసు'తో సాంగత్య మొనర్శవ లెన నెడి 
కోరిక, మానసిక వకాగ్య)త - ఇవి నీకు ఆధ్యాగ్యిక మార్గ 
మున వృద్ధి తాందుచుస్నా నుటకు కొన్ని సంెకేతముబు, 

సీన్స వివిధ విధములగు అనాహత నాదములను ధ్యాన 
సమయమున వినుచుందువు. ఈ నానములలో వనాదవు? వై 
నైనను సీవునస్సును నిలుపవచ్చును. ఇందువల్ల కూడా 
సమాధి స్థితి లభించును. 

"వేదాంతమార్ష భునంసనలి విద్యార్థి యా నొదములను, 
రంగులను అలత్యు 'మొనర్బును అతను ఉపనిపత్తులందలి 
ముహోావానగ్‌ స్ర్‌ముల ul ONS న మొనర్చును. నూ ర్యుశు గాని 
చందుకు గాని, నతుత ములు గొని, వెలుగుగాని, ఆగ్ని 
గాని స్రకాళించుటలేదు. అతేశు పకా శించినప్పుడు అతని 
. సహాయమువే అన్నియూ పీకొశించును. అతని స్రకాశము 
వల్ల యివసి్మియూ ప్రకాశించుచున్న పి”? అగి అతడు 
ధ్యానించును. అంతేగాదు అతడీ విధముగా కూడా 
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ఛ్య్యానీచును.. “అచ్చుట గాలి ఏచ్రటవేదు. అగ్ని కాల్చదు. 
శబ్దము గాని, స్పర్శగాని, గంధము గాని, రంగుగాని, మనస్సు 
గాని, పొంణముగాని - దానియందు లేవు. అది - అశబ్దము, 
అస్పర్శము, ఆరూసమ్తు అగంధము, అపాగణము, అమనము, 
అతీంఏి91యము, అదృశ్యము, చిదానంద స్వరూషము, నీవో 
హం. శివోహం. నేను ఆనందస్వరూపుడగు శివుడను. నేను 
ఆనంద స్వరూపుడగు శివుడను.” 


ఆధ్యాతి శ్‌ యుద్ధరంగమందలి ఏరుడవు కమ్ము. 
బావ్యాప్యపంచ మందలి యుద్ధముకం కె అంతరికమగుమనస్పు, 
ఇంద్రియములు, వాసనలు, సంస్టారములతో చే సెడియుద్ధము 
అతి భయంకరమైనది. ్రైర్యముతో, యా మనస్సు 
ఇం దియములు, కువాసనలు, తృప్టలు, వృత్తులు మరియు 
సంస్కా-రములతో పోరొడుము. ఈ మనస్సును పిజయవం౧తే 
ముగా ఛదించుటశే. [బహ్మవిచారణ యనెడి మరతువాకీని 
వుపయోగించుము. లోతుకుపోయి, కామము, లోభము, 
చేంవము, గర్భము అసూయలనిడి అంతర్‌ పినాహము 
లను “*ఓటంి బేడా “సోహం”  జపమనెడి జలాంతర్హామి 
తేజా టా క్ప్చెడోతో నాశన మొర్చుము. బివ్యా కారవృత్తీ 
యనెడి విమానమునెక్క_ ఆత్మానంద సామా)జ్యమున బిహ 
దిందుము, “ఓం” కారోచ్చారణ యనెడి మందుగుండు 
సానా|గి”ని వుపయోగించి సీ అంతరిక మనస్పముదమున 
దాగియున్న వెసనలను బ్రద్దలు హొట్టుము- అవ్రసర మైన 
పశు నివేకమనెసి టాంకులను నడపి పీ భీకర శత్రుువులగు 
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ద శేంది్రియములను నాశ మొన ము. దివ్యజీవన పరిషత్తును 
(Divine league) స్థపించి, నే _క్రివంతులగు నిస్టామము 
సవానశీలత, ఓర్పు, నిర శకము, ఆత్యసంయవుము లనెడి 
వారితో స్నేహ మొనర్చి, సేశతృవగు మనస్సును ఎదుర్కొ 
నుము, శరీరము నెడీ పెద్దపెద్ద భవంతులను మరియు *నేను 
శరీరమును”, “నేను క రను”, “నేను అనుభవించువాడను” 
అనెడి భావములనూ * శివోహం” భావనయనెడి "బాంబును 
పడ వైచి నాశ మొనర్చుము. నీ ఆంతరిక శతృవులగు రజ స్త 
మనస్సులను” త్వరగా నాశ మొనర్చుట కై అమితముగ 
“సత్త్వ” మనెడి గాలిని (౮28) నింపుము శతృవ/ప మనస్సు 
నిన్ను ఎదుర్కొ_నకుండా వుండుటకై, ఇ౦ద్రాయ విషయను 
లనెడి బల్బులు బద్దలుకొట్టి చేదా వృత్తులు లేదా సంకల్ప 
ములనెడి దీపములను ఆర్చివెచి చీకటిగ (31201 00%నొన 
ర్చుట ద్యారా మనస్సును నాళ మొనర్సుము, అత్మయనెడి 
అమూల్యసంపదను హ_స్తగత్ర మొనర్నుకొనుటకై 'సమాధా 
(One-pointedness) మనెడి బాయనిట్‌ _ (B2y0n6bను 
వుపయోగించి మనన్న్సనెడి శతృవుతో తీవిముగ పోరాడును, 
ఇటులచేయుట తోడనే, సమాధిసుఖము, మోతూనందము, 
నిర్యాణశాంతులు సీస్వాథీనముగును. జాలి మత లింగ భేదము 
లతో నిమి త్తములేదు. 'నీ సూర్య చరిత) ఎటువంటిదై నప్పటి 
కీని అడ్డంకు బేదు- వీటితో నిమిత్తము లేకుండా నీకుము క్రి 


లభించును, ఓ పిియమైనరామా! వురగుత ఇముననే ఏటిసపహో 
యముతో విజయలవ్మ్కీనీ హ_స్టగత మొనర్ఫుకొని రము శ 
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6. బైవదృళ్యోయు 


ఒకొ-క్క-ప్వుశు నివు విశాలమగు ప్రకాశ వ వంతమైన 
బంగారు వెలుగును చూతువు. ఆ'వెలుగు మధ్య నీయిష్ట “దేవ 
తను నీ ఎదుట చూతువు, ఒకొ[--క్యాప్వడు ఆ వెలుుమధ్య 
నిన్ను నీవే చూతువు. 


పర్వతమంత వెద్దదూపమున సూర్యునివ లె ప్రకాళిం 
మయుచదూ నీయిప్ట దేవత శాన్పించ వచ్చును. ఈ దృశ్యమును 
భోజనము చేయునప్పుడు, తొ )గునప్పుడు మరియు పనిచేయు 
చున్నప్పుతు కూడ చూచుచుండవచ్చును. సీవీ దృశ్యము 
యొక్క. ఆనందము అనుభవంచుచున్న ప్వడు అన్నము 
యొక్క రుచికూడ నీకు తెలియదు. తెలియకుండానే ఆహార 
మును భుజించుచుందువు. ఒకొ-క్కప్పుడు నిరంతర వీణా 
నాదమును వినుచుందువు. పికాశవంతమగు సూర్య కాంతిని 
కూడా చూచుచుండవచ్చును. నీ గురువుయొక్క రూపమును 
కూడా చూతువు, 


జపము, (వాణాయామ ము మరియు భథ్యానములనభ్య 
సించినందువల్ల నర్రీరలాఘవనము(Lightness €. f the body) 
వచ్చును. రజస్సు మరియు తమస్సులు తగపోపును. శరీరము 
"లేలిక గా నగును. 


మో రెల్లరూ నిరంతర ధ్యానాభ్యాసవు ఎవల్డ పరము 
లత్యుమగు బిహత్వమును పొందుదురుగాక! 


నాలకను కాలాన నానయ ల నాలా నానాననను గాన టా నాకనానవనలనోనయ కనన నానిన తనని జ బాగా లంనునుడనారానానునానకునామావనవానులావవననామనలున 
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7, ఎయోగానుబోవయు (Feeling of Separation) 


సాధన చేయుచున్న ప్పుడు ఒక్కొ-క్క-నాడు, నీవు శరీ 
రమునుండి వేరు చేయబడినటుల (న6p2r2t93d) అనుభవింతువు 
స్‌ వా సమయమున అపారమగు భయానందములను పొందు 
దువు, నూతనమగు కామశరీరవు: (Astral body) లభించి 
వల్ల ఆనందము, నూతనమగు (కొత్త లోకమున | పవేశించి 
నందువల్ల భయమూ కలుగును. (పపిధమమున, ఆ నూతన 
చైతన్యము, సరికొ) త్తగా కనులు తెరచిన కుక్కొ-వీల్లగు 
ఎనిమిది లేధా పదియవరోజన యో భూలోకమంతయూ 
కొ? త్తగా వుండు రీతిని, నీకు కూడా అచ్చటి వాతావర 
ణము సరి కొ త్తదిగా వుండును. నివా సమయమున ఒక 
విధమగు ేలికగాగల వాయుశరీరమునుః కలిగియున్నానని 
అనుభవింతువు, అంతేగాక బంగారు దివ్వెలు న స్తువ్లులు 
జీవులు మొదలగునపి గల ఒక పరిమితమగు కామలోక 
వాతావరణము ( Astral atmosphere ) పుకాళ వంతముగ 
స్పదించుచుచూ గిరగిర _ తిరగుగుచున్నటుల సీన్స అనుభవీం 
తువు. సీను గాలిలో తిరుగుచున్నటులకూడా అనుభవింతువు. 
నురియు పడిపోదునేమో యనిడి భయముకూడానుంను ను. 

కాని నీవెన్నశును పడిఫోవు. శాని పాగంభమున, 
నీవచ్చట పొంబెడి నూత్యూనుభవములు నీలో ఒకవిఫనుగు 
నూతన భానములను అనుభవములను కలిగించును. మొట్ట 
మొదట, చేసీ శరీరమును ఎనుల నిడచితినా! అనిపిం నును, 
సీవు పూ _ర్దిగా శరీరమునుండి విడ వీయబడి నూతినలోగ మున 





న 





కవన ల. కా 
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Wr ae 


పివేశించినప్పు:ు. అకని ర్ట్‌వాగు ఆశ్చర్యమును పౌందుదువు. 
ఆలోకమున సి చుష్టూ ఒక్కొ-క్క ప్పుడు నీలవర్షపు మండల 
మున్నా (Sp nero) మ3యొక పశు అంధకారముతో కలసి 
యున్న పాకీ” పికాశమున్న్నూ (Partial illumination) 
యింకొక ప్లూశు మిక్కూ_టముగా తళతళలాడుచున్న బంగారు, 
పసుపువ న్నెఎ పికాశావరణముక్నూ స్ఫుంమును. సీవు పొం 
'దెడి యూ నూతన ఆనందము వక్షగాతీత్రము, సీ అం౩ట నీవు 
స్వయ ముగా అనుభ ఏంచి మాత్రమే తెళసికొనన లెను నీవు శరీ 
రమును సిడచి నబుం పోతివో తేలసికొనకా.-. వు. కాని శరీర 
మున తిరిగి స్రవశించుట మాత్రము కలియును. నీవొక 
సన్నని గంధ'%మునందో, లేదా రబ 

నందో గాలితో. చేయబడిన చులకనె న Ne నెమ్మది 
నెమ్మదిగా పు" కేశించుచున్నకయుల అనుభవము పొందుదువు. 
కిటికీ | కంతలగుండా గా  లోకలకు ప్రవేశించు విభముస, 
సవుకూడా స స్థూలళ గీరమునం దు యా నూతన కామ శరీర 
ముతో సిన 'నిలనువు. నీకీ ఉపమానముల నల్ల నీ అప్పటి 
స్థితి భోధ వడియుంకును. నీవీ విధముగా తీరి గివచ్చిన సీమ్మట 
స్టూల మరియు సూమ్ములోకములందలి ని జీవితవ దర్భలో 
చెప్ప *కొన దగిన సు + =మ్బున చ్చును. సీ కప్పటి నుంళియు, అనూ 
తన వైతన్య గును తిరిగి వొందవలెననియు, ఎల పశు అదే 


myo 


స్థిలి ముందుండ వపెసనియు గాఢమగు కోకకవ్రుండును. సీవీ 
నూన తోకని క్కి 5 లేదా 10 నిమిఒ ములకంేో. ఎక్కువ 
సీన్స నుండజాలను అంతేగాక, సీవ్రు ప్రయత్నిం దినప్పటికిని, 
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పాీరంభమున, శరీరమును విడచి ఎనెకి పోజూలవు. అదృష్ట 
నశ మునను, పీయత్న మొ మొనర్ఫుటవ ల్ల అను అటుపిక్మట 
సాధనా కాలమున నెలకొ కమం శరీరమును విడచిపో౫లు 
గుదువు, కీక్పుణోోను, పస్టుదలతో ను, దృ ఫముగను, కి. 
ేయు-వో యిచ్శాశ కీ కీవల్త శరీరమును విడచి నూతన నూ 
త్య్రళరీరము (Subtle body) తో ఆనూకన లోకమున 
ఎక్కు-న సేపు నుండగలుగుదువు, ఇందువల్ల నీవు చేహధ్యాసను 
జయించగలిగి తివని చెప్పవచ్చును, కాని, వీవు నీ యిష్థాను 
సారముగా శరీరమును విడచి పెట్టగలిగి. ఆనూావన సు 
లో 2 చేదా 8 గంటలవరకు నృండగలిగనప్ప4ినుంచి నీకి స్ధితి 
సురశీతముగా నున్నదని విశ్వసించ నచ్చు ను. ఈస్టితీఏ 
పొంకుటకు నకానవ)తేము వకొాంతవాసములు అశ్యావళ్య 
కనులు, ఒకవేళ మాన నవత మును పాటించుటుకు నీ పరెస్థితులు 
అనుకూలించ కున్నవో నీరస సంఫహెషణ, దీరో స, పన్య్యాసము వ్యర్థ 
సంభాష"ా, వ్యర్గనుగు చర్యలు మొనలనవిన్ని సూ రగా 
మానికేయవతెన సాధ్య మైనంతి వరకు సంఘమునకు దూర 
ముగ నుండుము, అధి సంభాషణవల్ల ఎంతో క న్యర్భమై 
వోవును. ఈ శ శ్రీని మొనను ద్యారా “కాపాడి దానిని 
ఓదిశ్శ క్రిగా మార్చినవో సాభన చేయుటలో నీకు సహాయ 
పడగలదు భాంనోగో స్రపనిషత్తులో సంభాషణ (ఏpeech) ను 
“శేకేమయవాక్కు ” అని నర్లించిరి. అగ్నియందలి స్థూల 
భాగము ఎముకగాను, మభ్యభాగము (Middle portion) 


మజ్జ (Marrow) గానూ, మరియు (అన్నియొ%్క నూత @ 








ర్‌లీల్లి 


భాగము వాక్కు (506960) గానూ నిర్మిత (Constitute) 
మగును, కావున “వాక్కు.” అతి బలవ త్తరమగు శక్తి. దినిని 
సీవెల్లప్వుడు ర్‌ి యందుంచుకొనుము. 8 లేదా 6 చేదా 12 
మాసముల పొటు మానము నవలంవించుము ఒకే మారుగా 
నెలల కొలది మానము నవలంవింప జాలనిచో, మహాత్మా 
గాంధివ లె వారమున కక రోజై న మానము నవలంబించుము. 
గంగానదియొక్కం జన్నస్టై నమగు గంగే తి) వద్దగల పివూ 
లయమందలి మంచుపిజేశమున గత 6 స౦ంవత్స్‌ర ములనుండి 
(1945 వ సంవత్సరమునకు) పూర్తిగా దిగంబరుడై యున్న 
9) క కృష్టాశ )మజీ మహరాజ్‌వంటి. మహాతులనుండి సీవ్ర 
ఉతెజమును క నవలెను, ఆయన ఎనిమిది సంవత్సరముల 

నుండి శాష్టమొనము నవలంబీంచియున్న్నారు. (కాష్టమానము 
నందు, తన్‌ మనోభావములను సౌంజ్ఞలు మరియు వ్రాత 
మూూలముగాకూడా యితరులకు వెలువరచరాదు) (పఖ్యాతు 
డగు కష్ణా శ )మస్యామివలె సీ ఏ చేలకారాదు? ఈ వధముగా 
దీర్భ కాలను వగకు నిరంతరము అభ్యాసించినప్పుడు; నివ్టకూడా 
అతి తరచుగా శరీరమునుండి నిన్ను సీను విడదీసికోని పో 
వచ్చును బ్రటుల వేయుట అభ్యాసన హొయుంశును. సంకల్పము 
లను ఆప్‌ ఎనెచి, న నునస్సును సాంతపరచిన ఇంటే రరాస్టూల 
శదీరమునుంచి “జయటకు పోగల వమూనసిక అభ్యాసము తనంత 
తానే సిద్ధించును. అప్పుడు వకస్టమూ వుండదు. మనస్సు 
నూతన మార్ద యు (వ కేశించి చి. నూతన స్థితిలో రంగ స్థలమున 


ప్రత ితేమగును (Appear) 


AE 





ర్‌ి 


కాయరూవ (వయా (Astral Journey) 

సీవు కోరినంత మా తముననే నీన్ర కోరిన ప్రదేశము 
నకు కాను శదీరముణో (ప్రయాణ మొనర్భృగ లను నుడియు 
అచ్చట “అస్మిత” (అహంకారము నుండియో లేదా జగ 
ద్వస్తు భాండారముూస తగా శ్రత్రేగనుండి: మో, నీకు కావలలీన 
ద్రవ్యములను (Miterials) సేకరించి. _భొతికరాపమును 
తొల్బవ చ్చును. ఈ విసానము లా. పం మరియు 
యోగులకున్నా అతిసులం ౫ య్‌న్టదె. వలనను ఇగాాకి స సృ మ్య 
త్స లి రహస్వము లన్నియూ తెలసియుంశును. కాని, 
కామము, రాగను, అవెగమలుగల  మాసవృలకు యూ 
పనులు ఆసాధానణముగ క నండును. కాశశరీగగు దాంరా 
పనులు చేయగలవా యితరు కునో భౌనములళు చదువుట 
ఇతరులకు యోూగన్ధ దారా వా _రృలను సంపు ట-పెమునలగు 
పనులు కూడా చేయగలరు. ఎక్స జీ (X- Rays) ఎము 
కెలగుంకా లోపట ప్ప వేనించుద్‌ తిని, ఏకా మొసర్చ్పుటడీన 
మానసిక కిరణము చీకటి గో్షలనుకూడ  చాటిపోగలవు 


బొతికయానయుదడా ౬ 4 (Materiallsation) 

పుధమముఃన్న పందుగా నిన్ను నీవు శరీరమునుండి 
“వేరుబజరచుకొనుపం, అవిడ సళ్ళు మనసు ఎతో రూపాం 
దించు (Identify) కొనుము. ఆయువిమ్ళు ? షో ట్ర సుల 
వలెచే, రాలి సుంద , వర్షీగ? సత్ర వ పక fs వర్ల ను వసులు 
చేయును. ఛా i శరరస్టృతిని (క భానవ ల్ల 

నస్సును దాటి: జురామ్ము. చినర సమాఫడాగరా 
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బ్రహ ముతో ఐక్టమగుము. ఈ మూశనున్నూ మోతునును 
వాందుటకు తోడ్పడు అంతగంగ సాధనలు, 


8 హిరణ్యగర్భుడు ౮౦౭౫16 consciousness 


ఈ అనండానుభవము సమాధివ ల్ల పా _ప్తించును. 
అశుద్ధ మనస్సు (Lower mind) బాహ్యావిషయ ప్రపంచ 
మునుండి మరల్చబడును. మనస్పునుండీ ఇందే 9?యములు 
వేగుచేయబడును,  ఖౌతిక మనస్సు (16716421 mind) 
హిర్య్యాగర్భునితో, చేదా అతీత మనస్సుతో లేదా జగనాత్ద 
తతో వేదా సూతాత్మ (One common thread 8౦౮hతో 
ఐక్యమగును. బుద్ధి (Intellect) భాతికమనస్సు (Objective 
mind; మరియు. ఇందియముల (Senses) వ్యాపారములు 
(Function) అణగిపోవును. అంతట యోగి అత్బస్వరూ 
ప్రై (4 living 50h) తన నూతన దివ్వచక్షువు డ్వారా 
"పడా జ్ఞాన నేజృ్యముద్వారా (పతి వస్తువుయొక జీవితము 

విశన్ని చరా-చును, 


హీరణ్య గ ర్భస్థితి (The State of ౮౦౫1) con- 
sciousness) అత్యద్భుతము. ఇది వర్లనాతీతము. ఇది మనో 
వాషఘ్క్ళ_లకు అతీ" మైనట్టిది భాష మరియు మాటలు దీనిని 
నర్గించుటకు బాలను, బాధ. శోకము మరియు భయముల 
నుండి విముక్తవముగు సరమాగందమును కలుగజేయును, ఇడి 
ది వ్యానుభవము, ఇడి కారణజగత్తుకు సంబంధించిన నివ్య 
ప్రకాశము, 





గిర 


ఫీ) శంకరుడు, దత్తాత్రేయుడు, వామదేవుడు, జడ 
భరతుడు, మన్సూూరు, పామ్స్‌తంబీజ్‌, మదాలస, యాజ్ఞ 
వలుక్వాశు, రామదాసు, తులసీదాసు, కదీను, హఫీజ్‌ 
తుకారామ్‌, మోర. గారాంగుడు, మధ్యాాచార్యుడు, రామా 
నజాచార్యుడు, ఏసుకీ స్తు, బుద్ధభగచానుడు, మహమ్మదు, 
జోరాస్తరులు యా అనుభవమును పొందిరి, 


ఈ అనుభవమును పొందిన యోగి దిన శ్యర్యముల 
నన్ని టిని పొందును. భాగవతను మరియు రాజ రెరాగ ములో 
నర్గింపబడీన అన్ని రకములగు సిద్ధులను పొందును. 


అరునుక సంజయుడు, దేనకి - యూ అనుఛనమును 
జ లీ 
ఫొాందిఠి. 'చేవకి చాలక్నన్లుని నోటీయం డీ జగత్రునంకను 
వరా చెను. 


గీణలో యీ హిరణ్య గర్భస్థిక అర్జునునిచే యోాలరీ తిగా 
వర్షి ౦చబడినదిటీసీయీ విశాలరూసమున అనేక ముఖములు, 
అనేక నేత)ములు, అనేక బాహువులు, అనేక తొడలు, 
అనేక పాదములు, అనేక ఉదరములు, అనేక దంతపు 
కోరలు, అనేకములగు గోళ్ళు వున్నవి. ఆకాశ మంత 
పొడవున అనేక రంగులతో నుండీ జెద్ద నోరు తెరచు 
కొని విశాలమైన మిడిగుడ్డు గలిగి నిశ్వమంతట వ్యాపించి 
యున్నావు. భయంకరవుగు కోరఠరలుగల నీ ముఖమున 
కొందరు త్వరత్వరగా ప) వేశించినారు. మరికొందరు పండ్లలో 
చిక్కు-కొనుటనే వారి తలలు పొజయగుచున్నవి. భయంకర 
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మగు నీకోరలు. పీళయాగ్నిని పోలిన సీ ముఖపం క్రియా 
మాచుటకు భయంకరముగా నున్నది” 

ఫొన్సులో పొఫెసర్‌ “జర్‌సరొదొరి బుద్ధికి అతీత 
మైన సహజణజ్ఞానము గలదని చెప్పెనేగాని, సహజజ్ఞానమును 
ఖండించ వేదు, 

ఈ నూతనానుభవము అనుభావకుని ఒక నూతన 
లోకమునందుంచెకి నూతన వికాసమును కలిగిం నును. అతడు 
నిశరూ పత్వమును అనుభవించును. ఇది ఒట్టి నమ్మకము 
“కాదు. అతడు స్వయముగా అనుభనించును, 

ఇప్పుడతనికి జీవత్యము చేదు. “నేను కూడా తొలగి 
ఫోయినది. భేదమును అనుభవింపజేసెడి మనస్పుకూడా 
తొలగిపోయినది, సమ_స్తబంభములు, ద్యందగములను కలిగిం 
ఇడి సవమ స్తేందియములు, విభేదములు: భిన్నత్యేము ఇస్‌ 
అన్నియూ తొలగిపోయినవ్‌, స్థల-కాలము ‘Space and 
Time) లను గుగించిన భావమేలేదు. శాశ్వతత్వ ముక్కు 
వుండును, కుల, జాతి, నుతేములకు సంబంధించిన భావమే 
వుండదు. ఆ _ప్పకామత్యభౌ వమును(0169 Who has obtained 
all that he desires) అనుభవించును, చను “తెలసికొన 
వలసినది మెకేదియూ తేదు” అని అనుభవించును. సహాజ 
జ్ఞానము (Intvition) మరియు సమాధి జ్ఞ నమును 
సరించి అతనికి పూర్తిగా తెలియును సృష్టిరహస్యము 
నంతనూ ఆతజెరుగును. అతడు తి)కాలదర్శి అతడు సర్వ 
విదుడు (1007702 01 all details of Creation ) 
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షఠిపూ ర్మ నిర్భయల్వేము, వాది రాహత్యము, సంకల్ప 
రాహిత్యము; మమత్య వమువుకార రాహిత్యము అకోోధన 3 
ముఖమున బ్రహ్మా తేజన వారక్‌ ోన్గములను౦డి పము కు 
డగుట - పిపి పహంష్థికన పొందిన న కసి గుర్తించి దగిన 
కొన్ని లత్నణములు. ఆత డిల్లప్పుగు పరిపూర్తమగు ఆనంద 
స్థిియందుంశును కోపము, ఉదాసీనత, అపిసన్నుతే, మరియు 
కీళములను అతని ముఖమునం “డెన్నశును ఇరాడోఫ్టే. అతని 
ఉని! వల్ల బొన్నత్యేము అనంచము శొంతిసి అనుభివింగున్న, 

హిరణ్యగ ర్భృత్వే (౮0951810 “౦౮6౪610150. 55) మనగా 
వక జీవత్యము ( (Oneness of life) ను పూర్తిగా తెలసిక్రాని 
యుండుట. అట్టియోగి యా జగ త్రంచయూ ఒకే జ్రీసషయ 
(016 life ) త్రో నిండియున్న ల అనుభ వించును. అంధ 
శక్తి (Blind [07069 లేదా మృత పదార్గము( Ded Matter) 
చీదియూ 'వేదనిన్ని ౨న్నియరనా సశీవముగ నము, స్పంగంచువూ, 
చైతన్యవంతముగ నున్నవసీ అతేడు అనుభివించును. నిజ్ఞూాన 
శాస్ర) వే త్రయంప డా. జగదీశ చంద్భ)బోసుయొక అనుభ 
వము కూడ సరిగా యిడియే. ఆత డీ సత్యమును + లేబ' రేటరీ 
పరిశో ధనలద్యారా ప్రదర్శిం చె! పు, 


హిరణగ ర్భానుభవపునల న్య క్రీ “జగత్తంతయూ 
నాడే” అని అనుభనించును. అతడు ఈశ్వగు నితో ఐక్య 
ముగును. అతడు విళ్యరూపముణ్‌ ను, సూ తొత్కుతోను 
ఐక్యవుగును. వర్లనాతితేము వురియు ఊపహోతితముగు అనంద 


త. 
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మును మరియు |పశౌంతేతను ఆతేడనుభవించును. ఆత్మ 
జ్ఞానోదయమైన వెంటనే అతనికి దిన్య విశ్యదృష్టి లభించును. 
ఆతడు తాను భగ నత్సాన్నిధరామున వున్నానని ఎరిగి 
యుండును', భగవానుని తేజోగూపము నాతశు మాచుము. 
అతడు సాధారణ చై తన్యలోకమునుండి వె కె త్రబడును 
ఉన్నత చెతన్యస్థితిని పొందును, పరమజ్ఞానము నాతశు 
పాంచెను, విశ్వాత్చత్వము నాతడు వింహాందించుకొ నెను, 
మానవాత్శ పూర్తిగా పరివర్తిత మొనర్నబశినది. 

అతడు తన మరణమును గురించి గాని, భవిష్యత్తును 
గురించిగాని చేవాపాతేము అయిన పిమ్మట ఏమి జరుగుళు- 
అనిగాని తలచనే తలచకు, అతడు ఇాళ్యతత్వము, ఆనంత 
తము మరియు అమ ఎలేశ్వముత్‌ ఐక్యమగును. 

జ్ఞా నుభవ సమయమున ఆనంద [(పవాహముయొక్క-= 
తలుపును తెరవబనకును. అవర్షనీయమగు ప్రసన్న తరంగము 
లచే యోగి ముట్టడింపబడును. ఆనందము అమృుత్యతిము, 
శాశ (తత్వము, సత్యము, చెప్‌ ప్రేమలు ఆతని జీవితము 
యొక్క. అంతర్భాగములగును. అతడప్పుడు, గంభీరమైన 
అనంత ఆనందస వంతి (వతీజీవియొక్క_ పహ్యృదయమునందును 
గలదనియు, పితిజీవియందును అమ్మాతజీవనము గలధనియు, 
ఈసృష్టియందలి పతి అణువు, (ప్రతి పరమాణువును సర్వ 
న్యాసియు ఖా సతమునగు యా (చమ ఆవరించి, రవ్నీంచి 
నడుపుచుండు ననియు అతడు తేలసికొనును. పాపము, శ్లోకము 
మరణములనునవి అర్థరహిత మగు మాటలుగ ఆతనికి 
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తోచును అతడు తన ధమనులలో లమ్మృతత్యము నిచ్చేడీ 
అమృతము పువహించుచున్నుటుల అనుభ సించును, 

అహారనిద్రల అనశ్యకత యే అతనికి కాన్పించదు, 
అతడు పూర్తిగా వాంఛారహితుడు, అతని ఆకార - ప్రకా 
ముల (Appearance and mannor) లో గొప్పవమార్పు 
కాన్సించును. పికాశవంతమగు దీపమువలె అతని ముఖము 
పి కాశించుచుండును. అతనినే తములు "లేజబోవంతముగ 
నుండును, ఆ నేతములు ఆన” దము (సన్న తలకు ఆకరము 
లుగా నుంశును, అతడు (వపపంచమునంతను సంతోవ. 
జనకమగు చేేమసము దమున స్నాన మొనరి ఏన దానినిగ 
అనుభనించును, 

ఈ |పపంచమంతయు ఆతని గృహము. అతనికే పదే 
గమును కొ_త్తదిగావుండదు. అతజేన్నశును చూడని పర్వత 
ములు, దూరపి బేశములన్నియు తనవిగాను చిన్నత నమునుండి 
తాను వనీంచుచున్న స్వగ్భహమువ లెను తోచును. ఈజగత్తు 
నంతను తన శరీరముగా ఆతేడనుభనించును. అన్ని వేతులు, 
అస్ని పాగయిలూ-తనవిగానే ఆతడనుభవించును, 

“అలసటి” యనే నూ ఆతజెరుగనే బెగుళ౫ ఆతని 
థి భొని అటవలె సుఖముగను, నిళ్చొంతగను స్తుండును, 
అతడంతఆలఅ ను భగచానునే మూ చును కుర్చీ, “శ్‌బులు 
ఇట్టలోకూడ భగవంతుని చూచును. ఒక, క్క స్వాతిని 
శాస పూ ర్రిగా అగిపోవను, అతడు. పగమళాంా" అసుభి 
నించును. “ల-శొలము లాతనికి వుండ. 





ఈ పీరణ్య గ ర్భత్వము, (తి శ్రీపురుషునకును సవా 
జముగాగల స్వత్వము, ఈ వైతన్యమును జాగరిత మొనర్చు 
టె శరిఫీదు మియు శిక్షణలు కావలెను, ప్రతిమానవు 
నందును యిది వుండియే నున్నది. అవి ద్యాబలమువలన 
అధిక సంఖ్యాకులందీ చైతన్యము పనిచే యుటలేదు, 

మోారెల్లరూ మా జన్మహక్కు. మరియు జీవితలత్యు 
మగు హిరణ్యగర్భస్థితిని మహా ల సాంగత్యము, పప తత్త, 
వేము, భ్‌ క్రి మరియు జ్ఞానసహాయ ముచే పొందుదురుగాక! 


9 ఆశయందానుభవయు 
అహం (6౪0) కారము, మరియు మనస్సులు కరిగి 
పోయినప్పుడు (Dissolve) సమాధియొక్క- అనుభవము 
పా) ప్తించును. ఇడి ఎవరిపియత్నమువల్న వాలే పొందదగిన 
ఒక స్ధితి. ఈ సమాధి అనుభవమును పొందినప్పుడు మనస్సు, 
కోరికలు, కర్మలు, ఆనందము, శోశాది భానములన్నియూ 
నించిపోనును. 
పవిత)హృద యముతో నియనుపూర క ముగ ధ్యాన 
న భ్యసించినందున ల్ల ల మానవజీపితముయొర,- పరమావధి 
యగు (బహ్మ్‌మ ను వితిమానవుకున్న్నూ వొందగలడు. ఘద్ధ 
తర్కము (Mere abstact reasoning) నుకియు గ ంధే 
పఠనములవల్ల మ్యూతమే (పయోడన నమువేదు పృత్యతొను 
భవముకావ'లెను. ఈ ప్రత్య మోనుభన మే దిన్యజ్ఞానమునకు 
నరాలము., ఇదియే సమాధ్యను ఛవము. ఇచ్చట బుద్ధి మరియు 
యిం[దియముల ఆటలు సాగన్ర. ఇది ఒక ణ, దక పు-రితేమగు 
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అనుభనముకాదు. ఇం|దియములు, మనస్సు మరియు 
బుద్ధియరా పరిపూర్ణ వి శాంతినందును. ఇవి వ్‌ ఏ మాత్రమూ 
పని చేయుచుండవు. ఇ్తచె స్వష్ను న )ప్లవంటి కల్సి తాను 
భవముకాదు, ఇదియొక్ర మానసిక తరంగముకూడాశాడు. ఇది 
కల్పితనిద) (Hypnotic trance) కూడా కాదు, ఇది నీఅర 
చేతియందున్న అఆమలకను (ఉసిరికాయ) వలె ప్రత్య 
సత్యము. ఇందున్న అనుభౌనకుని (LXxperiencer) మూడవ 
'న్మేతము (జ్ఞూనచట్వ వు) వోసయవబకును. ఈ జ్ఞానచ మీవుద్వారా 
ఆతనికి అసాభాన శానుభనములు అనుభవములోని! వచ్చును, 
ఇంద్రియములు, మనస్సు మరియు బుద్ధి = యిని తవు కార్య 
ములను మానివేసినప్పుశు మాత్రమే ఎూజ్ఞానచ తు వును 
తేరువనగును. కోరిలు, కోపము, లోభము, గర్వము, అహాం 
కారము మరియు చే(షముఃను పూర్తిగా తొలగించుకొన్న 
ప్పుడు మాత మే యూ జ్జానచ మవును తెరచుటకు వీలగును. 


ఈ అనుభ వములా అంధ కొరముగాది శూన్యశ్వము 
గాని వుండదు. అగి ' వృకొశమయనుగానుంనును. శబ్ద 
(Sound) స్పర్శ (Touch) , రూపము (F orm) లిందుండన్ద. 
ఇది నక్షత త్రము ( (౦001౫5౫ or unity) ను అనుభవింప జేసెడి 
అత్యు త్తవేమగు అనుభనము, ఇగ్చకు కాలము (ఇ1Mరగాని, 
హేతుత్య్వము (౮౧౪౪10మ9) గాని న్రండన్రు. నీవు 
సర్వజ్ఞుడు; సర్వశ క్కినంతుడన్ర అగుదువ్రు. నీళ్చు సక్యవిదుడ 
(All-knower) వగుదున్చ, సృష్టీరవాస్య్థము నంతను శౌలసి 
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కొందును. అమృతత్వము, పర మజ్ఞానము, శాళ్యతానందము 
లను పొందుదును. 

సమ_స్తములగు ద్వంద్వములు (Dualities ) తొలగి 
పోవును. అచ్చట క_్తగాని ($1bjet, ఉచ్చెశ gము (Object) 
గాని వుండదు. సాకార నిరాకారములు కూడా వుండవు, 
థ్యానముగొని సమాధిగాని వుండదు. దక దై ఏతములు 
కరూడావుండవు. విక్నేపముగాని ఏకా గతగాని వుండదు ధ్యాన 
మునరు ఎనాడుగాని, ఛ్యేయముగాని (Meditated , వుండదు. 
లాభముగాని నష్ట్రముగాని వుండదు. సుఖముగాని ఛాధగాని 
వుండదు. తూర్పుగాని పడమరగాని వుండదు. రాత్రియూ 
వుండదు. పగలూనవుండదు. 

సమాధి వివిధ" విధములు. ముద్రలు మరియు (పాగా 
యావుము (కుంభకము, వల్ల వచ్చెడి సమాధి జడసమాధిః 
ఇందులో ఎటుక (Aa16ne55) వుండదు. నేలలోపల ఒక 
పాటులో వుంచి. ఆరుమాసములవరకు అతనిని పాతి వెట్టి 
వుంచనచ్చును. ఇది గాఢనిద్భవంటిది. జడసమాధినుంచి 
లేచివచ్చిన యోగి పరమాత్మజ్ఞానమును వంది రానేరడు, 
ఈ సమాధివల్ల వాససలు ననీంచవ్చ, ఇట్టి యోగి పునర్జన్మ 
నొందును. ఈ సమాధివల్ల నము_క్రిరాదు 

మరియొక విధమగు సమాధిని చైతన్య సమాధి 
యందురు. ఈ సమాధిలో నున్న యోగికి పూర్తియైన 
ఎరుక నుండును. అతడు సమాధినుంచి దిన్యజ్మానమును 
పొంది వచ్చును. అతను ఉ_ల్తేజకరమగు ఉపన్యాసములు 
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మరియు సంచేశముల నిచ్చును ఆతని వాక్యములను వినిన 
వారు మిక్కు_టమగు ఉన్నతిని పొందుదురు. ఈ సమాధినల్ల 
కూడా నాసనలు నాశము శావు. ఈ సమాధివొందిన 
యోగి శై వల్యమును పొందును, 


భక్తులు అనుభవించెడ సమాధిని భావసమాధి 
యందురు. భానము మరియు మహాభొవములద్యారా భక్తుడీ 
స్థితిని పొందును. చి త్తవృత్తుల (సంక ల్పముల) ను నిరో 
ధేంచుటచ్యారా రాజ మోగి నిఫోధ సమాధిని పొందును, 
ఉపాధులగు (llUsory Vehicles) చేహము, మనస్సు, 
బ్రంది!యములు, బుద్ధి  మొదలగునానిని నిపే.ధించుట 
(Negation) దర *చాంతులు బద్దసమాధిని పొందు 
దురు. అతని దృష్టిలో ప్రపంచము "మరియు శరీరములు 
మిధ్య. (౮nr6al, అతడు అంధకారము, పి కాళము, నిద 
మోహము మరియు అనంతాకాశ (Infinite Space) స్థ సితు 
లను కమముగా దాటి. అంతమున హిరణ్యగర్భుని 
(Infinite conciousess ) పొందును, 


ఇవిగాక మరిరెంశు విధములగు సమాధులు గలవు, 

వాటిని 1, సవికల్ప లేదా సవీజ "లేదా సంప్పజ్ఞాతే సమాధి. 

2, నిర్వికల్ప వేదా నిర్బీజ చేదా అసంపీిజ్ఞాతే సమాాధి - 

యనియు అందురు. 'మొదటిరకపు సమాధిలో త్రిపుటి 

(జర్రు. వుంకును. అనగా జ్ఞాశ,టీ జ్ఞానము, శేయము 
A "wu a 

(Knower,Knowledge, Knowable, లేదా ద దృష్టి, 


దృళ్యములు, (Seer, Sight and seen) వుండును. సంస్కా 
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రములునాశము కావు, రెండవదియగు నిర్వికల్ప సమాధిలో, 
సంస్కారమ-లు పూర్తిగా నిర్మూల మగును. తి)పుటి 
వుండదు. సవికల్పము, నిర్విచారము, సానందము లనసేెడివి 
సవికల్ప సమాధియందలి యితరరకములు, 

సీను ఉత్తమమగు నిర్వికల్ప స సమాధిస్థితుడ వె దైనప్పుడు, 
చూూడవలనీనది, అనుభవించ వలసినదీ ఏదియమూ వుండదు 
సీకు చేహధభ్యాస వుండదు. బ్రహ్మ తాగను భవము మాత్రమే 
వుంకును ఆత్మ (తను-న౭1f) తప్ప మశేదియూ వుండదు. 
ఇదియొక్‌ మహత్త త్తరమగు అనుభవము. 

కృష్ణ్యరూపమ్ముపై ధ్యానముచేసెడి భక్తుడు, సమాధి 
స్థితిని వీదేనపుడు లీ. ఆజక్క కృనునే “వహరాచును, 
క్రీతరరూపము లన్నియూ తొలగిపోవును. ఇది ఒక విధమగు 
ఆశ్యాతికానుభవము. అం "తెగాదు, అతడు తననుకూడ 
కృన్ణునివ లె నే వరాచును, బృందావనమందలి గోపికలు, 
గారాంగుడు నురియు వకొనొధులు యూ అనుభవమునే 
ఫౌందిరి. సర్వ్యవ్యాపకుడగు కృమ్ణునివై ధ్యానము చేసెడి 
భక్తుడు మరియుక విధవుగు అనుభవమును వొందును. 
అర్హునుడీవిధమగు అనుభవమును పొందెను, అతడు హిరణ్య 
గర్భ్‌ క్యానుభనమును పొంది. విరాట్‌ వై తన్యానుభవము 
గలవాశాయును. 


హా ' ణ్యగర్భు నిను ధ్యానము చేయు చో హిరణ్య 
గర్భునితో వక్యత ననుభ వింతువు. అప్పుకు పీకు బ్రహ్మ 
లోక డ్డ ను కలుగును. హిరణ్య గ ర్భానుభవమును పొందు 


నావ ఖ్‌ క నే బు 











వాను తతత 





ర్‌తిగ్‌ 


దువ. సవికల్ప సమాధియందు కోడు మరియు రాజో 
గియూ పహాంజెడి అనుభవము బఒక్క-శే. 

సరో _తమమగు అనుభవమును (Tran Scendenta} 
Experience) తురీయమనిన్నీ చతుద్ధావస్టయనిస్ని విలుతురు, 
మొదటివమూూను అవస్థలు-జాగ దవ (Waking) 2 . స్నా 
వస్థ (Dreaming) ¥. సుము_ప్ష్యవస్థ్ర (0762001685 sleep) 
లనీబడును. నాల్లనది తురీయావస్థ మొదటి 'త్మివిధావస్థలు 
అందరికి. సమాన, ఈచతుర్గస్థి స్థితి యగు తురీయానుభ వమును 
పొందినప్పుడు, యింతవరకు స్‌ బుద్ధిచే నూ త్రమే విశ్వసిం 
చుచున్న ఆపరవుసత్యము, నికు స్వయముగా అనుభవము 
లోనికి వచ్చును, 

సమ్యుగ్దర్శనము, సహజూన స్థ: నిర్యాణము, తురీయా 
తీతమ్ము అపరోమాౌనుభపము, (బప స తాత్యారము, నిర్వి 
కల్ప సమాధి, అసం జ్ఞాత సమాధి - అనెడ్‌ వివిధ నామ 
ములు గల అనుభవము లన్నియు కే లవ్యీమును వ్యక్త క పర 
చును. ఈ 1 స్థితియందు (పవేశించిన వీవు గే, నిదమగు 
అధ్యాత్మిక జీవితము [(చారంభమగును. 


సవ్ర సర్వ "కొల సర్వావస్థలందును. ఆ వకసత్యముతో 
ఐక్యత ననుభవించుచూ, అన్నింటి యందునూ నీవు వ్యాపించి 
యున్నుటులున్న్నూ, హద్దులన్నింటికీని నీవు అతీతుగవై నటు 
లున్నూ అనుభవింతున్త స్‌వు ఎల్ల కా! ములందును నిరవరో 
ధముగ అఆత్క లేద" బ్రహ్మృజ్ఞానమును కలిగి యుంయి నెడల 
అత శ్రిధి (Established in the న61f) కలిానని చప్పనగును. , 


నన 
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ఇది స్వయముగా అనుభవించదగిన _స్థీతియెకారి బయటకు 
చెప్పుటకు ఏలగునట్టిదిశాదు. ఇదియే జీవితలమ్యమను బం 
తవు శాంతస్థితి (State of Peace) ఈ అనుభవము అన్ని 
విధములగు బంధములనుండియూ విము _క్రినిచ్చువు, 

కొందరు సాధకులు పొరపాటుగా 'గాఢనిద)ి”వురియు 
తందా? (అర్థనిద్భవస్థ్రంను నిర్వికల్ప సమాధిగా భొవింతుకు. 
ఇది తపు. స్‌ వ విధేమగు సమాాధిని అనుభ వించినప్పటికిన్ని 
నీకు ఇం దియాలీ త్రజ్ఞానము (Super-sensual Knowledge) 
లభించును. ఇట్టి అనుభవమేదియూ సికు గలుగకున్న చో, 
ఆసితి సమాధి'కొదని తేలసికొనుము. యమ నియనుములు 
(సదాచారము మరియు అతిపవ్మిత హృదయమునూ కలిగి 
యున్న పుడు నూత్రమె న్‌ు సమాధి సిదించును. అసవిత 
మగు హృదయమున భగవాను నెటుల ఆనీను నొనర గలవు! 
ఇది బహుకొద్ది మాది మాత్రమే పొందగలరు. 

సమాధి స్థితిలో . యోగసాధకుడు భగవానునియం 
డై క్యమగును ఇండి !యనులు, మనస్సు మరియు బుద్ధి ఇవి 
పనులు మానివేయును. నది సముద్రమున కలిసిపోన్చ “సతిని, 
జీవాత్క పగమాత్యతో నిక్యమగును. సమి_స్తములగుహాద్దులు 
(Limitations) వరియు భేదములు (Differences) 
తొలగి పోవునని సీఫిస్థి తిని పొందవలెను, 

సియుందలీ ఆలే కో అవుర మాధభుర్యముగల సుందర 
జీవిశమును చవిజూశుము. ఆత్మలో వసించి, అమృతత్వమును 
పొందుము: ధ్యాన ముచేసి ఆనురజీవితపులోతులనందుకొనుము 





th ల] 


(68) ఫల? 


దివ్యానందము మొక్క. ఉన్నత శిఖరములను జేరి అంతమున 
పరమాత్మతో నిక్యమగుము ఇచ్చటితో సీదీర్భ పియాణ 
మంత మొందును. ఇప్పుడు నీవు | సగమ్యుగ్థానమును, సీ స్వ స్థా 
నమగు పరనుశొంతిని పరము ధావుమును వేరితివి. 
10 యనోగయనయి 

క "ద్దిగాధా న్యము నభ్యాసించిన పిమ్మట, 15 వేదా 
30 నిమిషముల అనంతరము నీశరీరము తేలికగా (Ligh) 
నుండుటను అనుభ వింతువు. సీయిష్ట్రము, నంఫావాను సారము 
పద్య, సిద్ద లేడా స్వ _స్తికొసనముల ఏలో కూరోనును. ఒక్కొ... 
కప్పుడు నీచేవామును గురించిన అర్థ-స్మశికూడా వుండ 
వచ్చును. ఏకా గనునస్సువల్ల నివు అమితసుఖము ననుభ 
వింసువు. థారణవల్ల లభించు ఆనంద మునకును, త్రం దియ 
సాఖ్యములనల్ల లభించు ఆనందమునను ఏ నూత ము సం 
బంధము 1 లేదు. నిరంతర ధ్యానా భస్యెసమువల్ల లభించిన బుద్ధి 
సూత్ముత చె స్‌ప్‌ రెంశువి్‌ధములగు ఆనందము లం సును గల 
“శడమును తెలసికొనవలెను, ఛభారణ నుయు ధ్యానములలో 
బుదినె _శత్యము నివ్యగల శ కిగలదు, నిటణ పొండి నబుస్ధి 
కనిన ౫ అధ్యాత్మిక సూశు సమస్యలను 'వప్క "గా 
(గ్రహించగల సు, భారణనల్ల లభించెడి ఆ ఆనందము దర్భ గాల: రు 
పరకు నిలుకడగా న్రు౦డునట్టిదిన్ని, ౩ పొ స్తవము యరియు ఆజన్మ 
నుండీ లభించునట్టిదీస్ని అయుయున్న.ి. “మనస్సు కళ్‌ మంద్ర 
యసందలి తనస్థానము ను వదలి తన యధా స్థానము (Original 


Seat, ను బట ప)యత్నించుచుండుటను ' సి స్ప 





న; పగ SRR amen బు. prime Te PTT 











ముగా అనుభవించి తెలసికొనగలవు. అది తన పాత మొగ్గ 
నును నదలీ నూతన మార్చముకుండా పోవుటను కూడ తేలసి 
కొనగలను. ధ్యానము చేసినందువల్ల,  'మెదడునందు నూతన 
కో9ితన్సులు డఊోర్పడును, నూతన సంకల్ప - ప్రువాహములు 
నర్పడును, నూతన మస్పిష్క_పుటరలు నిరి్యితముగును. మున_స్ట 
త్వ మే పూర్తిగా మారిపోవును. నీకు నూతన మెదడు నూతన 
హృదయము: నూతన భావములు, నూతన  అనుభననులు, 


నూగన అనుభావగూలు యేర్చడును. 


సుఖ దుః ఖానుభనవములవల్ల మాననుడు కొంత 
లోకాను భవము గడించి తద్యారా మానసిక నైతిక శక్కులనెడి 
భవనమును నిర్మించును. 

వ్యాపార స్తుకు ఆ సంనత్సరపు ఖాతాను ముగించి; 
నూతన ఖాతాపు సకమును పారంభించునప్పుడు, ఆనూతన 
ఖాతొ ఫు సకములో పాత పు స్తకముసంవలి పద్దుల నన్నిటిని 
తిరగి నమానువే మక ఆఖాతౌలోగల బాకీ మొత్తమును 
మ్యాగమే నమోదు చేయునటుఖ, మానవుని యందలి జీనా 
తృకూణా నూతన మెవడునకు తన గడిచిన జీవితానుభవ 
ముల వై తానొనర్చిన నిర్ణయ ములను ( Judgments ) బప్ప 
గిందును. ఈ సరుశే (వt06k) నూతన జీవితమునకు నిలువ 
వేయబడి ఒప్ప గింపబడును, నూతన _జీవితమునకుగాను. 
మానసిక సామగి)గా ఒప్పగింపబడు వాస్తవిక స్మృతి, 
యిడియే 
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అజ్ఞానమువల్ల దొ మాయాజగత్తును వాస్తవముగా 
తలంచి కోరికలు అభిరుచులు యనెడి పువాహమునబడి పెకి 
లేచుద్రూ కీీందబడుచూ న్రండోడి మనస్సునకు; జగత్తు 
యొక్క వాస్తవ పక తిని గురించి. చెప్పవలశీయున్నది. 
ఆటులవేసినప్పుడే బ్యహ్మత్వమును పొందగలు నుట. 

ఛ్యానసమయమున ఆసన మునుండి మైక్‌ లేచుచున్న 
టుల అనుభవించనవన్చును. మరికొందరు గాలిలో ఎగురు 
చున్నటులకూడా ఆనుభవింతురు 

ఒక్కొ. క్క-రు ఒక్కొ. క- విధమగు ఆధ్యాత్కికాను 
భవములను పొందుదురు అందింకీ ఒజేమాదిరి అనుభవములు 
రావు. ఈ అనుభవములు ఆయాసాధకుల స్వభావము, సాధ 
నావిభానము, ధారణచేసెడిచోట మరియు తదితర కారణ 
ముల్వవె అధారపడి యుండును, 

నీసాధనలో ఏదైన దోవము (0) వచ్చినచో 
వెంటనే అనుభవసీయులగు సన్యాసులనో, లేదా ఆత్కసాయా 
'త్కాగము పొందిన వ్యక్యులనో అడిగి సలహోగైకొని, 
తేప్పును సిదిద్దుకొనుము. నీ ఆరోగ్యము సరిగా ర్రండి. శారీరక 
ముగాను మరియు మానసిక ముగాను పసన్న ముగాను దృఢ 
ముగాను మరియు సుఖమ గానూవుండి మనస్సు స) సాంతము 
గాను అశ్యాకలముగానూ వుండి, ధ్యానమువల్ల నీను ఆనం 
జమును వొందుచూ, నీ యిచ్బాశ_క దృథఢముగ'నూ, పవి 
తఏముగానూ మరియు అ|పలిహలేముగానూ నృద్ధిపొందు 
చున్నచొ సీక్రు థ్యానమున అభివృద్ధి వొందుచున్న్నా వ నియా 


నా 
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540) 


అంతయూ సవ్యము (Righty గానే నడచుచున్నడనియూ 
ఎరుంగుము. 

టై ప్మ పకాశము తెరచియున్న వింహాదా ౧రముూల 
నుంచిరాదు. అది యిరుకు సందులనుంచి పృవేకించును, 
వీకటిగదిలో నికి సూర్యకిరణము కం౦ంతలగుండా _వశేశించు 
విధముగా యీాడై వీ ప్రకాశము పీవేశించుచున్నటుల సాధ 
కుడు మూచును, అది ఓకే వెలుగు తరంగము” (Flash of 
lightning) వలె వుండును, ఈ ఆకస్మిక ప్రకాశము న్‌ బనాద 
ను లనన్ని "టిని అణచి చేయును. సాధకుడు హర్ష భయము 
లకు లోనగును అర్జునుడు [శ్రీకృష్ణుని విరాట్‌ విశ్వరూప 
నును దర్శించినప్పుడు [పమ మరియు భయములచే కంపించి 
నటుల ఆతడు కంపించును. ఈ దివ్యప్ఫకాశము సాధకుడు 
కనులు మిరుమిట్లు: గొలిపీ కంగారు పకునంత అత్యంత (పకా 
శవంతముగ నుండును, 


సాధారణముగ భ్యానసమయమున గాం జెడి దృశ్య 
నులలో యిది యొకటి, అక్షస్నిక చలనముతో కూడియున్న 
మిరుమిట్లుగొలి వెడి ప్రీకాశమను చూతును, విచ్మితరూప 
మునగల శిరస్సు, అగ్నిజ్వ్యాలవంటి రంగు అగ్నిని పోలిన 
ఎరుపుదనము గలిగి చూచుటకు అతిఛభయంకరముగానుండును 
అధి విచితుమగు పొడుగు-వెడల్పులుగల మూడు రెక్కలు, 
తళతళలాడుచున్న మేఘమునంటి 'తెల్లనిరంగుత్రో వుండును, 
ఒకొక్క-ప్వగవి భీకరముగా కొట్టుకొనును, తరువాత నిశ్చ 
లముగా నుంశును. అనోటినుండి ఒక్క.మాటమైనరాదు, 
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ఆ నోరుకాడా కదల మెవలక నుంథును. మరల ఆరెక్క-లను 
విశెలముగ వాచి కొట్టక నుచుండును. 
సాధకులు అధ్యాత్సీ శకానుభవములను త్య రగా పొంద 
వలెనని కుతూహల సశుయుందురు. కొని ఆ అనుభవములు 
రాగానే ఛభయపడుచుందురు. చేహధ్యాసను కొలోయి 
సును తిరిగి నేను శరీరమున [పవేశింతునా-లేదా! అని 
భయపడు చుందురు. ఇందులో భయపడ నలగినెదేమియూ 
లేదు. సాధకుడు ఛెర్య్శాలీయె యుండవలెను. [శుతి 
“నయమాత్మా బలహీనేన లభ్య తే” - బలహీనుడు (సిరికి 
వాడు) అతను ఫౌందజూాల కు”) అని చెప్పుచున్నది, మార్లము 
నందలి సమ_స్హములగు శకులను ఎదున్కొనవలశి మున్నది. 
నిర్భయుడుగా నుండెడి బందిపోటు చొంగ వేదా తిరుగు 
బాటుదాగు (సామాన్య మాననునికంటు సులభముగా భగ 
నానుని వొందగలడు. ఇట్టివానిని 5 సరియెన మార్గమున పెట్టుట 
నూత మే ఆవళ్యకము. “మొదటి nx M8 చెందిన దువ 
ఆగు జాగాలు మూభాయిటు నరీగొని నుహాతమ్ము లై రి? పప 
గం _్రభని శీిమ్ష్వడగు నిత్యానందువివై గాళ్ళురువ్వ 
నౌడివారు., నిత్యానందుడు తన సవిత ంమగు దివ్య పే)మచే 
మ జయించెను! సందివాటు దొంగయగ రత్నాకరుడు 
వాల్మీకబుపి.గా మూరను, 


12 బోూతిరును దల్శ్భశయు 
ధ్యానమున అభినృద్ధి పొందినప్పుడు, నీయిష్టదెవ 
మును స్థూల చేవాములో చూడగలను విష్టుభగ వానుడు తు 
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ర్ఫుజములన్‌ సీకు దర్శనమిచ్చును. కృష్ణభగవానుడు చేతు 
లందు వేణువును ధరించి డర్శనమిచ్చును. ఫ్రీఫరాముడు నిల్ల 
మ్కులను ధరించిన వాడై దర్శనమిచ్చును, న్రివ్రును (తిళూ పము 
డమరుకమును ధరించి దర్శన మిచ్చును. 

ఒక్కొ-క్క-ప్పుశు భగవానుడు నీముందు ఒక ముష్టై 
వాకుగానో, లేదా రోగిస్టి వాకుగానో మలినవ స్త్ర నారి మొ 
కాన్సించును. "వేదా కూరి వాని గానో, చేదా నిన్ను జూళికీ 
చెందినవాశుగానో కాన్పించవచ్చు,ను. ఏ వాతనిని జాగ త్త 
గా పరికోధిం ఏ తెంపికొననలెను, అగేనిని కలసికొన్న ష్హైను 
సిర్రోమయములు గ గురొయుశును, 

భి? వానుడు క్స్‌ప్ట స్యష్నములందు "కాస్పిం దవచ్చును, 
గణేశుడు నీకు వనుగురూపమున స్వప్నములో కాన్పించును. 
"జీవి సికు ఒక భాలికగా స్వష్నుమున కాన్సించును. 

గాథ భ్యాససమయమున సీకు జ్యోతిర్యయ దర్శన 
మగును. ఉన్నతమగు దీప స్తంభము చూతువు, అనంత ప్రకా 
శమును మాచి సను అందులో వన్య మైపోదును, భచమూశ్చ 
ర శ్రముఐను పోందుడూు వ్ర, 

యోగిమయైన వాజబ్టప్వుత భయము, కోపము, సోమరి 
వనము, అతినిప, తి పాలకోవ, అమిత్‌ ఆహారము నురియు 
అసుత  ఉపనొసములను త్వం చవ లెసు. ఈని యనుమును 
పృలటససున పూ రిగాపాటిందునెకల, నిస్సంశయ ముగ 


భఖగోకకస. 


నొనిి కూంసమయులపు ఆ థ్యాతి్రన్‌ జానము దానంతట అబే 
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ఐదు మా సములలోగా బ)హ్మానిష్ణుడగును. ఆరుమాసముల 
లోగా తప్పక, ఆతడు కోరికపై _కెవల్యమును పొందును, 
అది 'సిస్పంశెయము, 


ప 


య 
౮౮ 
8బీ 
ర్త 


ధారణకు నం బంధింజున వరక్షలు 


దవేణ భారతమందలి త్రికునళ్ళువార్‌ అనెడి తమిళ 
మహాత్ముడు, ఒకరోజున, తనభార్య నెత్తిన వట్రితో నిండి 
యున్న. ప ళ్ళిమును పెట్టి, రగరకములగప నృత్యగాన వాద్య 
ములుగల ఊశేగింపుతో “ఒక్క నీటిబిందువు కూడ [కింద 
పడకుండా యీ ఉఊేగింపుతళో తిరిగి శావలెనసీ, అటులగాక 
ఒక్క- నీటిబిందును క్రింద పడినప్పటికిన్ని ఆమెళలను నరికి 
జేతుననిస్నీ చెప్పి పంపించను. ఈ ఊరేగింపు 
ఫీ9రణగమునందలి -చీవాలయ సింహా ద్వారము ముందునుంచి 
బయలు లెను, తీరునళ్ళి వార్‌ భార్య వీటితో నిండియున్న 
పళ్లేమును శిరస్సుపై నుంచుకొనెను. అనెపాిణము. మనస్సు, 
హృదయము, ఉనిక్‌ అంగేయూ ఆ సీటిపళ్ళేమ్ముపె కేంద్రక 
రి౧ిపబజను. ఆ ఊరేగింపు నాలుగుపీధులగుండాను, మూడు 
పళ్యాయములు, తిరిగి; చివరను, ఆను బయలు చేరిన నీంహా 
జ్వారము మందుకు వచ్చి అగౌను అమె ఒక్క-నీటిపిందువును 
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కూడ నేలవై పడనిన్వకుండా తీసుకు రాగలిగాను. అంతట 
త్రిరువళ్లు వార్‌. తనభార్విను “సరస్వతి ! ఊశేగింపు వెంట 
నున్న బ్యాండు వాద్భమునుగాని, పాటలుగాని, వేణుగాన 
మును గొని సీను వింటవా!” అసి అడిగెను. అంతట నామె 
“లేదు” అని జవాబిచ్చెను. *టపాశాయలను కాల్చుటను 
చూచితివా 1? అని మరల నాతేశు _(సశ్నించెను, “చేదు” 
అని ఆమె జవాణచ్చెను. “అటులైనచో సీమనస్పెచట 
నుండెను” ఆని అశు సృక్నించెను. అంతట ఆమె “నామన 
స్పంతయూా సిటిపళమువై ననే వున్నది. నాకింతేకుమించి 
వీదియూ సళ్యయదు నేను బేనిసనీ వినలేదు. నేనేదియూా 
కలేదు. సను దేనినిగురించియూ తలంచలేదు, నాభావ 
మంతయూ ఆ నీటిపగీమువైన సూత )మే దృఢముగా 
ఏకాగ) మొనర్చబడినది” అని చెప్పెను 
“కాసత ఓ సరస్వశ, ధ్యానసమయమున కూడా సీవా 
విధమగు మూన సికప్లితిసే కలిగియుండవలెను. దీనిని ఏకా|గత 
అందురు. సీ థ్య్యానము, సశ క అంతయూ భగవానునివై శ్రీం 
దిశ రింపంనున సను. ఈ (లవ పడే నీవు భగవానుని మాడ 
గలను. భగవం౫ా యందు గఫించగ లప్ప” ఇని ఆతడు చెప్పెను. 
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జ! రు ఉంనిత థి 
న. ఇ ఖో ల ణీ ఇ As 
(దో ) యు పాం ఫ్రులకు గల థార ాశ క్రిని పరి మంచ 


+ 
' 


గి 


దలిను, ఒక ప ళ్ళషంహో నీళ్ళువోస, దానిని నేలవైవుం చెను, 
గ్‌ - 

జన బక పం వేంయగాడగటబకను. ఏలుకౌను నిటియందు 

య 9) 


లో కీ 


పన్నీయొక్కా పితిటంబమును మూచి, పవ్మస కట్టవలెను, 
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దో; యుధిప్వీరా! ఏమి మాూచుచున్నాను ! 

యు: ఆచార్యా, పవ్నీని, పమీకూరు ఏన చెట్టును, మిము డను 
కూడా చూచుచున్నాను, 

దో : భీమసేనా, నీవేవు మాచుచున్నాను ? 

థీ; నేను పన్నీని, చెట్టును, మిము ను, నకులసహాచేనులను, 
బల్హలను కుర్చీలను మొదలగువాని నన్నిటిని మాయు 
చున్నాను, 

దో: నకులా, నీవేమి చూయుచున్నాను ! 

న : నేను పథ్నీని, చెట్టును, మిమ్ము; అర్జునుని, భీముని, తోటను, 
జలపువా హము ముదలగువానిని చూచుచున్నా ను. 

దో: సహదేనా, నీవేవి చూచుచున్నాను ! 

స: పహీని, మిమ్ము, అర్జునుని, భీముని, యుధిస్టీరుని గురి 
ములను, రధములను, యీ చూచుచున్న వారినందరిసీ, 
చెక్కు... ఆన్రలను మొదలగువానిని చూచుచున్నా ను. 

దో; అర్జునా, ఏవేటు చూచున్న్నాను? 

అ ? గురుదేవా! ఒక్క పసీతప్ప మరేదయూ నాకు కసి 
వీంచుట లేదు, 

ధను చేయుటకై సీనుకూడ అస్టనునినలె ఫా 

శ తను సంపాదించవ లెను. ఉపాసనా యాగ ముదా" 

విష. ఇను ళం ౧౭౨1౧౯ of the inind) తొ లగించుకొనుటచే 

ఎకాగ్యమనిన్నూ లభించును. ధారణను సెంనొందించు 
క్ర “కుటలో తా)టకము మదియి పొ) ెయావమము ౫ కాడ 
సక 'యసకును, 
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ఈక దేథత్రడు 
వేదవ్యాసుని పుతు్రడగు ఫీ) సుకుడు వేదాంత వివ, 
యమునకు సంబంధించిన కొన్ని ప్రశ్నలకు తన తండి 
యిచ్చిన జనాబులకు తృప్పిపొందలేదు. అంతట వ్యాసుడు 
మిధిలారాజగు జనక మహో రాజువద్దకు ఆతనిని పంపెను. 


మూగడురోజులవరకు నిరాహోరియై జనకమహారాజు 
మేడ గువు గ్రమువద్ద ఫుకుడు ేచియుంజెను, జనకుడు శుకునకు 
మానసిక సమత్వము మరియు సమిత్వదృష్టి అలవడినదో 
లేదో పరీలీంచడలచెను మూకురోజుల తరువాత శుకుని 
అంతఃపురములోనికి తీసికొనిపోయిరి రుచివత్తరమగు పిండి 
వంటలతో కూడిన స్వాదిష్టభోజనము పెట్టబడెను. వెక్కురు 
శ్రులు వడ్డన వేసిరి. అతడు రాజసింహడ్యార మువద్ద నిరా 
హోరియె యున్న ందునల్ల దుఃఖమునూ పొందలేదు, అంతః 
పురమున శ్రీలు రాజలాంఛనములతో  వీండివంటలతో 
విందొనర్చినందువల్ల ఆనందమునూ ఫొందలేదు. ఈ రెండు 
సందర్భములందును ఆతడు సమ మనస్కు-డుగానే 
నుంగోను, 

అటుపిమ్మట జనకమహారాజు శుకుని ధారణాశ క్రిని 
పరీశీంచదలచెను. అంచువరకు నూనెతో నిండియున్న 
గాసును యిచ్చి, ఒక్క- నూనెబీందువు కూడ నేలపై వడ 
కుండా మిధిలానగ రము చుట్టూ యా నూనెగ్దాసును పుచ్చు 
కుని తిరిగి రమ్మని చెప్పెను, పట్టణముచుట్టునూ నృత్యగాన 
బృందములను జనకుడు నర్పర చెను. 
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ఘక్రబేనును చేతియం డా గ్లాసును వుంచుకొని, 
ఒక్క నూగెభవింతున్సనై న _ కి)ందపడనివ్యకుండా తీ సికొని 
నచ్చెను. ఆతడు తీ వమగు ధారణాశ_క్రియూ, ఇంద్రియ 
నగనంయమమును గలవాడగుటశేతను, [పత్యాహారము గలవా 
డగుట చేతనూ 'బాహ్యశబ్బములు మరియా: వస్తువులూ ఆతని 
నేమాతము ఆకర్షింపజాలక పోయెను. అతేని మనాస్పెల్ల ప్పుడు 
సూనెగ్దాస్నువై వనే నిలచియుం ౫న. 


"నిన్రకూడా శుక దేవుని పోలిన ధారణాశ కిని కలిగి : 
యుండవలెను, 


బాఖయులు బోయువాడు 

బాణములు చేయ. నొడొకతు బాణములు వేయుటలో 
పూర్తిగా నిమగ్నుడై యుంగోను అలెడు తనపనిలో 
పూర్తిగా తన్నృయ్యుస్తై యు.౦జేను. అతడు తీవిమగు వాకా 
గితయందు? ఉను. బఒకప్వుడొక రాజు పరివార సమేతముగా 
అుత్రని శగా ఆగాము ముందునుంచి వెళ్ళేను, అతడు తన 
పనిలో పూ ర్తగా గనమైయుండుట ల్ల, గాజును అతని పరి 
వారమును అతను మూడణీ చూడలేదు. పిన్సకూడ అబాణ 
ములు చే 3౨ము నానిన 3 వ్రీ-కాగ (JHXY నాడన్ర ొవతెను 

దాః హొయసేు పీ ఇఛాణములను చేయునని 
నుండియే "సారణిను సీప్పుకొ నెను. అతనిని తన గురువులలో 
ఒక నిగా స్వీకరిం చెను. 

పా్రాణమును జయించి, ఆసనసిద్దివాంది, విలుకానినలె 
నీమనస్సును పరనూత్మనై నిలుపన లెను, ఆత్మయందు 


జు 


నట 
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స్‌ మనస్సును పూర్తిగా లిన మొనర్చినందువల్ల, ఆసనుయమున 
బయటగాని, లోపలగాని వైన వివరించిన భాణములు 
చశేయునాగు "బాణములు జశేయుటలో తన “మనస్సును 
పూర్తిగా లీన మొనర్చి యుంచుటవల్ల తన ప్రక్కనుండి 
వెళ్ళుచున్న రాజునుకూడ భూడన్ని విధమున, నీన్ర నారి చేనిసీ 
చూడవు. గాదని No 317151 [కా] US 
నెపోలియన్‌ బోనపార్టీం IN 
నెపోలియన్‌ బోనపార్టీ గొప్ప ధారణాశ క్షిగల వ్యక్తి 
ఆతని విజయములన్నియు మూ ధారణాశ _క్రీవల్లనే లభించినవి, 


చేకున్న-దో ఆతడింకన్నూ్య్యూ న్‌ క్రినతమగు విచిత)వ్య శక్తిగా 


7 Ae 
వుండెడివాడు. ఆతడు ఎపేడు' తెల కాక అప్పుడే ని దించ 
గలిగడివాను, శయ్య వె పడుకొనిన వెంటనే గురు పెద్పైడి 
వొడు. అతడు తలచుకొనిన గంటకు, అశ్రసరమైనచో 
సరిగా అదే సెోంవుకు నిద) లేచెడ్‌నొడు. ఇదియొక విధ ' 
మగు సిద్ధి, పోస్టాఫీసులలో వు త్తరములు పంచుటకో(Sorting) 
చిన్న చిన్న అరలుండువిధముగా, ఆతని మెదడునందు 
ఇక్క అరలు గలవు. అతనికి నిక్నేపమే లేదు. అతడు 
యోాగికివతె అపారముగ నృద్ధిపొందిన వుకా) మనస్సు 
గలవాడు. అతేశు తన మెదడునందలి అరలగుండా తనకు 
అవుసరమని తోచిన సంకల్పమును తీసికొని, తాను కోరినంతే 
గాలమువథకు ఆసంకల్పమునవసించిఅయిపోయిన వెంటనే అసం 
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కల్పమును మరల ఆఅరలోనిశకే పంపవీవేలయగలశ కిళాలి, తీవ 
ముగ యుద్ధము జరుగుచున్న సమయములందు కాడ, రాత్రు 
లందు యుద్ధమ ను గురించిన చింత వమా తము "లేకుండా 
గాఢనిద) *“సోవుచుండెడివాడు. ఇదంతయూ  అతేనికిగల 
ధారణ శ క్రి యొక్క మహిమయీ. తా)టకము చేసినందువల్ల 
అత డీ శక కులను సంపాదించ లేదు. ఆతడు జన్మసిద్ధుకు - _ మి 
యొక విధముగా చెప్పనలెననిన - యోగభ్య్రోన్టుడని చెప్ప 
నగును. 


సాంగత్య నియమము (Law of association) 

సీవు పితికోజూ సాయంత మున లారెన్సు గార్డెన్‌ సకం 
పీకారు వెళ్ళినప్పుడు, హానీ) మరియు థామస్‌ - అనెడి 
యిద్దరు “కా బేజి విద్యార్ధులను పకక కా కలసికొందున్ర, 
ఒకరోజున సీను హౌనీీని నూత్ర) మీ నూూదిత్రివి, ఛానుస్‌ 
రా వేను, హానిని చూడగానే సాంగత్య నియవమునల్లు 
భావమన్‌ యొక్క. రూపము నీమున'న స్‌ వ ప్రవేశించి వది, 

గంగ నదిని గురించి తలం? ప్న వకు యమునా గోడా 
వరులను గురించి కూడ నీను తలంవనచ్చును. గులాబిపుప్పు 
మును గురించి తలంచినప్తుడు మళ్జపుప్పమును గురించికూడా 
తలంచవచ్చును. యాపీలుపంకనుగురించి. తలంఛినప్పుడు, 
మామిడిపండును గురించి కూడా తలంచవచ్చును. ఇది 
సాంగత్య ని నియమము, 

భావములు మరియు పదార్థములయొక్క.. సాంగత్యము 
(association ) ద్యారా జ్ఞాపకళే క్ర్‌ని వృద్ధిపర' చుకొత 
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వచ్చును. నీ మనస్సున ‘P.A.V' అనెడి వర్తరూపమును 
(Letter image) నిలుపుము. అటుల నిలుపుకొన్నందువల్ల 
నవవిధ భక్రులందలి _ పాదసేవనము, అర ఎనము, వందనము 
లను సులభముగా జ్ఞ పీకి తెచ్చుకొననగును. వీలనన యీ 
నమూగున్నూ మైన చెప్పినమూు వళ్లములత్రోనూ(| కోమముగా) 
పారంభవాసను, ఈవిధముగా వివిధ అభిపోయములను వర్ణ 
పములద్యారాను, నే బ్రరూ పములద్యా రాను జ్ఞాపక మువుంచు 
కొనవచ్చును. ద అభ్య్యాసమును యా జన్మమునందలవరచు 
కొనిన వ్య క్తుము, గొప్ప జ్ఞాపకళ క్రిని కలిగియున్నారు 
మానసిక పరుగులను జాగ త్తగా పరిశీలించినచో, 
కట్టువిప్పిన కోతివలె లవమ్యీము లేకుండా పరుగెత్తుచున్నప్పటి 
కిని, ఒక భావమునకును మరియొక భావమునకును సన్ని 
పితసంబంధము నుంకుటను గమనించగలన్ర. ఈలంకె తెగి 
పోయినప్పటికీని, యా సాంగత్య నియమ 'మెల్లప్పుడు పని 
చేయుచుండును. మనస్సు ఒక పుస్తకమును గురించి తలంచ 
వచ్చును. అటువిమ్మట ఆపు స్తకమును సీస్నేహితుడగు జాన్‌ 
ఎచ్చట కొసనో ఆ పుస్తకముల పాప జ్ఞ పికి వచ్చును. 
అటుతరువాతీ ఆ పుస్తకమును ర ల్వేస్టేషనులోని పోపులో 
కొ"నునపుడు సీమిళత్ళశు కలసికొనన ఒక స్నేహితుకు జ్జ వికి 
వచ్చును. ఆపిదప రై ల్యేలను గరించి లండనులో నివసించెడి 
గ 5 డైరిరులూ జ్ఞప్పికి వత్తురు, లండనును గురించిన 
సంకల్పము సష్కైటింగ్‌ (22108) ను గురించిన భావమును 
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జ పికి తెచ్చును. అచ్చటనుంచి మనస్సు ఆల్ప్స్‌ (4198) కు 
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పరుగిడును. అచ్చటి "జీవ దారు చెట్టు తఈయరోగ చికిత్సా 

లయను, ఆగుబయటి చికిత్స జ్ఞప్పికి వచ్చును, డేవదాదరు 

చెట్టు క్ల సీకి రాగానే యీ చెట్లు బాగా వెరిగడి అల్కోరా 
త జవ్సిశ్‌ నసు ఇను. ఓ " 3 TT 

(ఇండియాలో) క్షయ గను నలా గ్దరా జైప్పికి రాగానే 

అలో రా సమోపమషున గల మాయావతిలో అదె [1 స్‌ు 
తా UU 

మును స్థాపించిన నివేకానంచసారనం జ వికి వచ్చును. ఈ 


ఆశ )మము సె విక నచ్చినందువల్ల ధారణ ధ్యాన ములకు 


‘ou 
సంబంధించిన “చై వీభావములునూలై అదై సత [బహ శ్రను 
గపరించిన భానముళ్నూూ జ్జ వికీ రానచ్యును. అుటువిమ్మట 
మనస్సు ఆకస్మికముగా యింది) యమార్ష ములంకు సంచ 
రించనచ్చును. వెంటనే ఆలో శ్రరాయందలి వేశ్యలను గురించి 
తలంచవచ్చును. అంతట  కామభచఎితవుగు తలంపులను 
పొందవచ్చును. 

ఇదంతయూ రెప్ప పాటులో జరుగును. ఊహించుటకు 
కూడా అలనిగానంత అద్భుతిమగు వేగముతో వఏసస్సు పని 
చేయును, మరియు పరుగొత్తుచుంనుసు. వదో ఒక విషయ 
ముస హర్ట్‌ సు, న్‌ పసి! ానూును ఏ ఎర చుకొని, డాని 
సొంగ ష్ట్ర సారరా, అవసు న్రలను మరియు ఆ అభి పాయ 
మును నసెలొ మరియొక నన్గును మరియు మంయొగ అభిపా) 
యము మెక దు ుకంను. దా పరుగులస్నింటను ఒకనిభనుగు 
ఏక"గ్రత వుంశును; కొని ఆ ష్ష్‌ "౫ )తే సీకి నస ముాధా 
నుండు. (Not a Continuous 06) 
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మౌ పుస్తకములు ఏీరివద్రకూడా దొరకును 


నిజామాభాద్‌ ; అదర్శబుక్‌ కడవ స్టేషన్‌ రోడ్‌. 


బొంచాయి ।; వంగ నోవిందనర్సయ్య గారు, బుక్‌ సెల్లర్‌ 
ఫెర్టూసన్‌ రోడ్‌ , ౨06. 


సికిందా బాద్‌. : శ్రీరామాబుక్‌ డిపో, మార్కెట్‌ స్ట్రీట్‌ 


లి ది చేట: అయితా భూమయ్య గారు, 
వెంక కేశ్వర బుక్‌ డిపో, 


గంటూరు ః 1, శ్రీ రామకృన్యకుటిర్‌ , మెయిన్‌ బజార్‌ 
9 . ఓరీయంట్‌ పన్నీషీ ంగ్‌ కంపెనీ. 

దంకటగిరి: ని వీ, సుబ్బరామయ్య గారు అడ్వొకేట్‌ 

“తనాలి:;: ' ఓరియంట్‌ పల్లీషింగ్‌ కంవెసీ 

కావలి; విజయరాం అండ్‌ కో,, 

ద్భోణాచలం (గ్రా లేస్తే సేషన్‌) మాకం బు; స్టాల్‌ 

బం దరు; తి 9వేణీ 'పన్టీమర్పు, 


జజవాడ।; il ఉమూాపల్లీ వర్పు, “మెయిన్‌ బజార్‌ 
2 కా వేళ 5 అండ్‌ కో గవర్నరు పేట 


వంక (ట్రామా అండ్‌ కో, 


WDE 


విశాలాంధ 9 పబీషింగ్‌ హోౌెసి, 
Cn 
నా అన్ని చాంంఛిలలోను దొరకును, 





